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Pentru copiii acestei lumi şi pentru nemurirea steluţelor din privirea lor. 


Pentru renaşterea iubirii într-o lume guvernată de frică. 


Mulţumesc, mulțumesc, mulțumesc... 


„copiilor mei, Petru şi Pavel. Forța mea. Profesorii mei. 
„soțului meu, Călin. Izvorul meu de iubire şi de curaj. 
„vocii interioare. Sfătuitorul meu cel mai loial. 

„dr. Sorina Soescu. Sora mea de suflet. 

„medicilor iubitori ai umanității, care mi-au dăruit cunoaşterea şi înțelepciunea lor. 
... părinților mei. Poarta mea spre Viaţă. 


„mamelor și copiilor acestei lumi. Inspirația şi motivația mea. 


„tie, Doamne. Eşti totul pentru mine. 


Atenţionare 

Această carte este o resursă educațională. Autorul îşi asumă răspunderea pentru ceea ce a 
scris, dar nu răspunde şi nici nu e responsabil pentru ceea ce înțelege, interpretează sau alege 
să facă cititorul cu sau ca urmare a informației din această carte. Volumul oferă informaţii, nu 


consultații terapeutice de ordin medical sau psihologic. Unele informații pot să nu fie potrivite 


în toate circumstanțele ori în cazul copiilor care au anumite probleme fizice sau emoționale. 


Cristela Georgescu vă roagă să nu 


copiaţi această carte. De ce? 


Această lucrare este un proiect independent, realizat prin resurse proprii. 
Este o investiţie altruistă făcută de o mamă, pentru a onora Divinul și fiecare 
fiinţă căreia îi este dedicată sau care o privește, o atinge, o citește. 

Am scris cu rigoare și inimă, uitând de timp, spaţiu și lumesc. Am lucrat 
împreună cu profesioniști remarcabili, pentru ca forma ei să exprime, în 
detaliu, rafinamentul şi integritatea. 

Această carte este un obiect viu. În el bat multe inimi! În semn de prețuire 


pentru viața care suntem toți, vă rog citiți și oferiţi doar originale. 


y 
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Prolog 


Am dorit să fiu mama perfectă... 


„ŞI vocea mea interioară mi-a răspuns: 

Te preocupă imunitatea copilului tău? 

Fă-l să râdă. 

Zi de zi, clipă de clipă. 

Vrei să-i dăruiești cea mai prețioasă jucărie? 
Dăruieşte-te pe tine. 

Fără să faci pe martirul. A fi părinte nu e despre tine. 
Vrei să-i oferi cea mai hrănitoare, corectă și curată hrană? 
lubește-l. 

Necondiţionat. 

Vrei să-i faci cea mai mare surpriză? Uriaşă? 

Fii prezent. 

Implicat. 

Vrei să-l aperi de suferință? 


Arată-i prin exemplu personal că are la dispoziţie tot ce e nevoie pentru a fi 


bucuros şi a zâmbi: VIAŢA. 


NOTĂ PENTRU MAME 


Notă pentru mame 


Diversificarea, pur şi simplu cuprinde informaţie științifică împletită în 
stil personal cu înțelegerea, cunoașterea și experiența mea personală și 
profesională referitoare la diversificarea alimentației copiilor respectând 
principiile: 1) pur şi 2) simplu. 

Cunoaşterea pe care am dobândit-o de la îndrumători de referinţă în 
nutriție, naturopatie, medicină, biochimie, apifitoterapie şi cărora le mulțu- 
mesc că mi-au permis să îi menţionez, am trecut-o prin filtrul propriei 
înțelegeri. O practic cu consecvență în creșterea copiilor mei, Pavel (8 ani) 
şi Petru (7 ani), şi o împărtășesc în această carte, cu intenția de a reda mamelor 
în special și părinţilor/îngrijitorilor în general, forţa și încrederea de neclintit 
în propriile intuiţii, în înțelepciunea organismului uman, în natură și, nu în 
ultimul rând, în copii. 

Această arte propune o perspectivă împuternicitoare și plină de respect 
față de bebeluşi şi de alimentaţia lor. Nu m-aș fi mobilizat să o scriu, dacă 
în cercul nostru de prieteni nu „apăreau“ recent câţiva bebeluși. Odată cu 
venirea lor pe lume am primit un duș rece de la realitate: convingerile, 
constrângerile și prejudecățile „de pe vremea mea“, cele legate de diversi- 
ficarea alimentației, nu au dispărut, ci, dimpotrivă, s-au înmulțit, creează 
confuzii, derutează și au un efect catastrofal asupra încrederii în sine, în 
copil și în perfecțiunea organismul uman. 

Există familii care doresc de bună voie să facă schimbări în alimentaţie 
şi există familii care sunt constrânse de provocările vieții să facă schimbări 
după principiile pur şi simplu (acesta din urmă a fost şi cazul meu). Găsesc 
lipsit de umanitate, nefiresc și contraproductiv să fie contaminați cu frici 
sau cu prejudecăţi care să le saboteze demersul de reformă alimentară, şi 
asta doar pentru că medicii, îndrumătorii sau apropiații lor nu au deschi- 
derea de a se informa și a proba și alt tip de informaţie (pe care nu o consider 


„greşită“, ci doar diferită). De aceea cartea are și o Notă pentru cadre medicale, 


studenți la medicină şi specialiști în nutriție, pe lângă această Notă pentru mame. 
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Nu doresc să conving sau să convertesc, nici să creez o nouă 
doctrină, nici Să propun o nouă dietă precisă de diversificare, cu 


un nou set de reguli şi retete exacte, ci, din contră, doresc să ne 


eliberăm împreună de toate cele care ne-au înrobit până acum. 


Există numeroase metode și ghiduri de diversificare. Indiferent pentru 
care dintre acestea optaţi, diversificarea este ceea ce îi spune chiar numele: 
un ghid, nu o lege, un îndrumar împuternicitor, nu un şablon alimentar 
impus din exterior sub imperiul fricii de carenţe sau de eșec. Prea des diver- 
sificarea este abordată reducționist, rigid şi complicat. Astfel, ea ajunge să 
submineze încrederea mamei în propriile-i capacități și mijloace de a creşte 
un copil sănătos — încredere izvorâtă din iubire — şi să o înlocuiască cu nevoia 
de a controla cantitățile exacte şi tipurile de nutrienţi/alimente — nevoie izvo- 
râtă din frică. Rezultatele sunt pe măsură. Bebeluși catalogaţi „mofturoși“ 
sau cu diverse dezechilibre digestive, mame speriate, confuze, adeseori 
haotice, critice la adresa lor, nesigure pe sine, dependente de păreri, sfaturi 
și ghidaje externe. 

Viaţa este despre a ne bucura și a aduce bucurie celor din jur în timp ce 
evoluăm sufletește. Pentru sănătatea mamei şi a copilului, diversificarea 
alimentaţiei bebelușului trebuie abordată cu blândețe, în ritmul personal al 
fiecărui copil și în deplină armonie cu biologia lui individuală și cu ceea ce 
este simplu, pur și natural. Iubite mame, colege pe Cărarea Maternităţii, 
indiferent cine vă îndrumă și indiferent ce vi se spune, nu transformați 
inutil în stres diversificarea, alimentaţia sănătoasă și ora mesei. Savurați cu 
entuziasm și cu recunoştinţă fiecare etapă de dezvoltare a copiilor! Deşi 
uneori pare că zilele sunt lungi, anii sunt foarte, foarte scurți... 

Diversificarea, pur şi simplu cuprinde cunoașterea, înțelegerea și experiența 
personală referitoare la diversificarea alimentaţiei copiilor mei, Petru şi 
Pavel, pe bază de alimente integrale, neprocesate industrial, de origine vege- 
tală. Fiecare persoană are momentul și ritmul propriu, unic, în care ajunge să 
afle, să experimenteze, să digere și să absoarbă rezultatele propriilor desco- 
periri teoretice și practice, așa încât vă rog să considerați darul meu scris 


exact ceea ce este: o serie de împărtășiri din timpul călătoriei personale și 


profesionale pe Cărarea Maternităţii. 


NOTĂ PENTRU MAME 


În carte am atins următoarele teme: intuiţia maternă, frica, de ce dieta 
vegană nu înseamnă neapărat o dietă sănătoasă, temeri și adevăruri ştiinţifice 
legate de adecvarea dietei pur vegetariene la copii, imunitatea și greutatea, 
momentul potrivit pentru a începe diversificarea, aparatura necesară și cea 
inutilă, ordinea introducerii alimentelor solide (Schema de diversificare, 
pur și simplu), cu observaţii practice de la 2 la 18 luni, combinaţii „corecte“, 
metode de preparare a diverselor categorii de alimente, câtă mâncare 
înseamnă corect sau suficient, tulburări alimentare și ce putem face, cum 
procedăm dacă apar obstacole din partea familiei, aspectele care merită un 
strop de precauţie: de la alimente (considerate) sănătoase până la vitaminele 
D și B12. Cartea se încheie cu rețete, inclusiv cu recomandari privind vârsta 
orientativă la care pot fi probate. 

Am scris Diversificarea, pur şi simplu cu gândul la noi, mamele, bunicile și 
copiii acestui Pământ. 

Am scris-o dintr-un context de abundență, nu de lipsuri: consider că 
am fost cu toţii creaţi ca ființe care au la dispoziţie toate mijlocele, toate 
cunoştințelgşi toate capacitățile pentru a se dezvolta și a trăi frumos și sănă- 
tos. Nu ducem lipsă de cunoștințe, nu avem nevoie să ne umplem mintea, 
precum o căldare, cu informaţii. Trebuie doar să ne reamintim cine eram 
înainte să ni se spună cine trebuie să fim. Pentru a evolua nu e nevoie să ne 
comparăm, să ne separăm, să ne evaluăm, să ne cocoțăm pe piedestaluri, ci 


să ne completăm şi să ne sprijinim reciproc. 


Aşa cum pentru fiecare dintre cele 7 miliarde de oameni de pe 
Pământ există o cale către Dumnezeu, la fel există pentru fiecare 


o cale către adevărul despre diversificare/alimentație optimă. 


Vocea discretă a intuiției materne, dacă este ascultată, ne permite să ale- 
gem calea personală, cea care ne inspiră, ne motivează, ne împuternicește, 
ne dă încredere în sine, pace interioară și ne aduce bucurie. 

Acum opt ani, înaintea Crăciunului, exact pe vremea în care se scrie şi 


această carte, mă pregăteam -— așa cum înţelesesem eu atunci că e „cel mai 


bine“ — să devin mamă. Dar nu oricum, ci mama perfectă. Mi-a luat opt 
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ani de „mămicie“ și 48 de ani de viaţă ca să simt în adâncul fiecărei celule 


adevărul vindecător: 


sunt deja tot ceea ce aş putea deveni. 


Ceea ce sper să simtă fiecare femeie de pe Pământ de fiecare dată când va 


deschide această carte! 


Am scris Diversificarea, pur şi simplu cu deplina conştientă 
a faptului că mă aflu aici pentru a fi eu însămi, nu pentru 
a realiza sau a dovedi ceva. Fie ca această lucrare, realizată cu 
responsabilitate și cu migală, să împuternicească şi să lege 
inimile noastre, precum un fir de lumină aurie, 


pornit şi răsucit în numele Iubirii! * 


CRISTELA GEORGESCU 


NOTĂ PENTRU CADRE MEDICALE, STUDENŢI LA MEDICINĂ ŞI SPECIALIŞTI ÎN NUTRIȚIE 


Notă pentru cadre medicale, studenți 


la medicină și specialişti în nutriţie 


În această carte, limbajul nonmedical este utilizat intenţionat, deoarece nu 
am vrut să ascund informaţia în spatele unor termeni tehnici, greu accesibili 
pentru părinți sau pentru viitorii părinți. 

Dr. Michael Klaper este un educator de elită recunoscut internațional, 
specializat în nutriție pur vegetariană și medicină integrativă. Practică direct 
nutriția pur vegetariană (vegană) și medicina de peste 40 de ani și are o expe- 
riență de peste 30 de ani cu pacienţi aflați în tranziţie către dieta pur vegeta- 
riană. A fost consultant NASA pentru proiecte de nutriţie pe termen lung și 
până în 2015 a fost directorul Institutului de Educaţie și Cercetare în Nutriție 
din SUA, timp în care a condus un studiu! despre persoanele care urmează o 
dietă pur vggetariană (vegană) și și-a concentrat cercetarea asupra acelor 
subiecți care nu păreau că o duc prea bine cu o astfel de alimentaţie. 

În cartea sa Pregnancy, Children and the Vegan Diet (Sarcina, copiii şi dieta 
vegană)?, dr. Klaper se adresează specific cadrelor medicale: „Justificarea 
pentru o alimentaţie pur vegetariană este susținută de principii științifice 
solide și riguroase. Medicii și nutriționiștii ar trebui să se simtă în sigu- 
ranță cu faptul că, din punct de vedere fiziologic şi biochimic, este posibil 
(şi chiar ușor) ca o femeie care urmează o dietă fără produse animale, să se 
hrănească, să ducă la bun sfârșit o sarcină, să nască la termen și să crească 
un copil sănătos.“ 

S-a dovedit ştiinţific că femeile care se hrănesc pur vegetarian au sarcini 


normale (cu incidență mai mică a preeclampsiei”), iar copiii lor ajung adulți 


! VeganHealthStudy.org 

2 Klaper, Michael, MD, Pregnancy, Children and the Vegan Diet, Florida, Gentle World, Inc., 1987 

3 Carter, J.P., et al. „Preclampsia and reproductive Performance in a Community of 
Vegans“, South Med. Journal (1987), Jun.80 (6), p. 692-7 


„Dacă legile Naturii 
nu ar fi legi, ci doar 
niște erezii 
speculative, în 
condiţiile în care sunt 
încălcate în asemenea 
hal, nu ar da un 
răspuns pe măsură.“ 
MAX OTTO BRUKER, 
medic și pionierul nutriției 


vegetariene cu alimente 
integrale, 1909-2001 
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perfect dezvoltați, în cea mai mare parte feriți de bolile degenerative care îi 


chinuie pe colegii lor carnivori.!? 


„Corpul lui Homo sapiens nu are nevoi nutriționale legate de carnea anima- 
lelor, ouăle de pasăre sau laptele de vacă. O scurtă trecere în revistă a princi- 
piilor biochimice va confirma că organismul uman își poate procura toți 
nutrienţii esenţiali dintr-o alimentaţie pur vegetariană. 

Dacă analizăm fiecare nutrient în parte, nevoile energetice ale corpului 
sunt asigurate de grupările de 2-carbon acetat care alimentează ciclul 
Krebs al acidului citric. Energia este înmagazinată ca adenozintrifosfat 
(ATP). «Combustibilul celular» 2-carbon pentru acest proces se găseşte din 
abundență în carbohidraţii și grăsimile din amidonoase, zaharuri, cereale, 
cartofi, fructe, nuci şi semințe. O dietă vegană bine gândită furnizează din 
plin calorii corespunzătoare. 

Cei doi acizi grași esenţiali, linoleic și linolenic, necesari pentru metabo- 
lismul corect al grăsimilor, se găsesc din abundență în nuci, seminţe, cereale 
şi uleiuri. 

Toţi aminoacizii esenţiali necesari pentru metabolismul proteinelor se 
găsesc în proteinele de calitate superioară din cereale, leguminoase, 
semințe, legume și frunzoase verzi — şi asta fără griji inutile despre «com- 
binarea proteinelor». 

Toate vitaminele şi mineralele esenţiale se găsesc în legume și fructe. În 
situații speciale, cum ar fi sarcina sau în timpul unei suferinţe fizice, când 
e posibil să fie nevoie de o suplimentare a unei anumite vitamine sau a 
unui mineral (cum ar fi B12, calciu etc.), acestea pot fi furnizate din surse 


nonanimale.“ 


În decembrie 2017 am fost invitată să susţin o prezentare la primul simpo- 


zion din România adresat cadrelor medicale, despre dietoterapia bolnavului 


! Ellis, Frey R., V.M.E. Montegriffo, The Health of Vegans, Plant Food and Human Nutrition, 
Vol. 2 (1971):93-103. Pergamon Press, Northern Ireland 
2 Sanders, T.A.B., et al., „Haematological studies on vegans“, British Journal of Nutrition 
(1978) 40,9, p. 14 
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oncologic. Pentru lucrarea mea „Alimentaţia supraviețuitorului de cancer“ 
am făcut o muncă intensă și riguroasă de documentare a relaţiei dintre ali- 
mentație și sănătate, pe parcursul a câteva săptămâni. Am citit numeroase 
publicaţii de specialitate cu nume sonore în literatura medicală și în care 
erau prezentate rezultatele diferitelor abordări alimentare testate în studii 


indexate și în metaanalize. 


CE AM ÎNVĂȚAT DIN ACEST EXERCIȚIU DE DOCUMENTARE? 


e Cercetarea medicală avansează și, cu toate acestea, starea de sănătate a 
oamenilor regresează. 

e De mai bine de 50 de ani, cercetătorii și dovezile științifice demon- 
strează care sunt cauzele problemelor de sănătate și cum pot fi acestea 
corectate. 

e Neaflăm într-o disperată încercare de a înțelege organismul uman, dar 
abia am scrijelit la suprafaţă. 

e Uneori cercetarea se pierde în amănunte, în timp ce evidența practică 
ne zdrobește. Nu de puţine ori suntem făcuți să pierdem timpul cu 
nimicuri și astfel nu mai avem resurse să descoperim ce se întâmplă de 
fapt cu adevărat. 

e Ştiinţa abundă de teorii care nu sunt — nici mai mult, nici mai puțin — 
decât speculaţii, când vine vorba despre sănătatea și nutriția orga- 


nismului uman. 


Omul este ținut în cușcă de propriul ego, care dorește cu tot dinadinsul 
să îl demonstreze științific pe Dumnezeu și Legile Naturii. Pe parcursul 
documentării am trăit din plin sentimentul ridicolului în care se află munca 
de cercetare, citind în reviste de specialitate de anvergură studii care 
demonstrează evidentul: valoarea profilactică şi terapeutică a fructelor, 
legumelor, frunzoaselor verzi, a exerciţiului fizic. 

În urma acestui exercițiu de documentare am experimentat și senti- 
mente de profundă indignare: dacă de mai bine de 50 de ani se știe — con- 


form cercetărilor şi studiilor ştiinţifice efectuate permanent - că între 


Alimentatia este 
problema, dar tot 
alimentaţia este şi 


soluția. 
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alimentaţie și sănătate există o legătură, că alimentaţia este problema, dar 
tot alimentaţia este și soluţia, că lactatele pasteurizate, carnea, grăsimile 
animale sunt factori de risc în apariţia și extinderea cancerului, dacă sunt 
aduse permanent dovezi ştiinţifice prin studii indexate și metaanalize, că 
eliminarea acestor alimente şi trecerea la o dietă bazată pe alimente inte- 
grale, cu multe fructe și legume, cu conținut scăzut de grăsimi, pregătite 
cât mai natural, are rolul de a preveni, controla și chiar trata cancerul, 
atunci de ce nu auzim aceste lucruri la principalele buletine de știri? De ce 
aceste descoperiri nu fac subiectul articolelor de pe prima pagină a celor 
mai citite reviste și ziare? Şi mai ales de ce nu le auzim de la medicii noștri? 
De ce medicii nu ne prezintă rolul profilactic al acestei alimentaţii atunci 
când suntem sănătoși? De ce trebuie să plătim un preţ inutil, îmbolnăvin- 
du-ne, pentru a afla despre alimentația simplă, pur vegetariană, chestiuni 
evidente, demonstrate inclusiv științific? De ce nu suntem încurajați să eli- 
minăm alimentele de origine animală nici când suntem sănătoși, nici când 
suferim, mai ales de boli cronice și degenerative? Ba din contră, suntem 
non-stop avertizaţi de pericolele și consecințele apocaliptice pe care elimi- 
narea lactatelor, a ouălor şi a cărnii o reprezintă pentru sănătatea noastră 


sau a copiilor. 


Dacă cineva doreşte să consume carne pentru că îi place, pentru 
că aşa s-a obişnuit, pentru că face parte din tradiție, pentru că e 
convins că altfel nu poate, asta e de înțeles. Dar e inacceptabil ca 
medicii, dieteticienii sau nutriționiştii să îi îndemne pe pacienți 
să consume carne sau lactate pasteurizate, iluzionându-i că o 
bucată de țesut mort poate avea beneficii pentru sănătate, iar o 
cană de lichid cu structura moleculară modificată, apropiată de 


cea a plasticului, poate face oasele şi dinții puternici. 


Este posibil ca mulți medici nici să nu știe despre aceste informații 


ştiinţifice care pot salva vieţi. Este un fapt cunoscut şi recunoscut acela că 


medicii (inclusiv pediatrii care se ocupă de planuri de alimentație pentru 


NOTĂ PENTRU CADRE MEDICALE, STUDENŢI LA MEDICINĂ ŞI SPECIALIŞTI ÎN NUTRIȚIE 


bebeluşi) sunt insuficient pregătiți în timpul școlii în domeniul nutriției. 
În toate facultăţile de medicină din lume, această materie este tratată 
superficial. Prin urmare, absolvenţii şcolilor de medicină modernă nu au 
de unde să știe că se poate și altfel, decât dacă au înclinații autodidacte. 
Atât dr. Max Otto Bruker, dr. Neal Barnard, cât şi numeroși alți medici, 
profesori şi oameni de ştiinţă din întreaga lume au atras atenţia că programa 
şcolii medicale trebuie reformată în acest sens, că medicii nu sunt suficient 
pregătiți în acest domeniu în timpul facultăţii, așa încât la terminarea 
studiilor ştiu totul despre boli, dar prea puţin despre sănătate, știu totul 
despre aparate şi medicamente, dar ştiu prea puțin despre puterea naturii, 
a unei vorbe bune sau a unei mângâieri blânde. 

Physicians Committee for Responsible Medicine (PCRM - Comitetul Medi- 
cilor pentru Medicină Responsabilă), organizație nonprofit din Washington, 
DC, SUA, alcătuită din peste 12 000 de medici, dieteticieni, specialiști și 
oameni de ştiinţă, conduce din 1985 o adevărată revoluție în medicină la 
nivel mondial, prin promovarea principiilor medicinei preventive, ale unei 
bune nutriţji (pur vegetariene) şi ale standardelor etice de cercetare. Unul 
dintre obiectivele principale este adăugarea nutriţiei la practica și educația 
medicală și derularea unor programe și studii de cercetare clinică despre 
alimentaţia sănătoasă ca bază a rolului nutriţiei în medicină. 

Preşedintele PCRM este medicul Neal Barnard, membru al Colegiului 
Cardiologilor din SUA, profesor de medicină la George Washington 
University School of Medicine and Health Sciences din Washington, DC. 
Dr. Barnard este autorul a numeroase cărți și lucrări științifice şi a coor- 
donat studii de cercetare inovatoare despre efectele alimentaţiei asupra 
diabetului, problemelor de greutate şi durerilor cronice. 

Sub coordonarea dr. Barnard, PCRM pune gratuit la dispoziția medicilor, 
studenților la medicină, nutriționiștilor, dieteticienilor şi tuturor specia- 
liștilor din domeniul sănătăţii din întreaga lume o impresionantă arhivă 


electronică (NutritionMD)! cu toate resursele necesare, inclusiv notificări 


1 


http://www.pcrm.org/for_physicians şi http://www.nutritionmd.org/health_care_ 
providers/index.html 
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electronice cu rezultatele celor mai recente cercetări independente în 
domeniu, pentru educație medicală continuă și pentru a face nutriția 
parte integrantă din practica profesională curentă. 

În completarea resurselor electronice, PCRM a publicat, exclusiv pentru 
cadrele medicale, cartea Nutrition Guide for Clinicians, 2nd Edition (Ghid de 
nutriție pentru medici), un manual de referință (884 de pagini) care exami- 
nează nutriția, macronutrienţii, micronutrienţii și cerinţele nutriționale 
specifice fiecărei vârste și perioade din dezvoltarea unui om. Manualul 
cuprinde informaţii științifice de ultimă oră despre rolul profilactic şi 
terapeutic al nutriţiei, inclusiv sfaturi utile despre cum se poate discuta 
cu pacienții despre schimbările alimentare necesare. În carte sunt prezen- 
tate peste 100 de boli și afecţiuni, cu factorii lor de risc, diagnosticarea și 
tratamentele uzuale. 

Ar fi dificil chiar şi pentru cei mai conștiincioși, autodidacţi și deschişi 
dintre medici să ţină pasul cu miile de publicaţii lunare de specialitate, chiar 
dacă răspunsurile pe care le caută se află tocmai acolo. Doar o parte dintre 
aceste publicaţii se bucură sporadic de atenţie din partea presei. În rest, infor- 
maţia vitală pe care o conțin e pur și simplu îngropată în arhivele medicale. 

Desigur că situaţia este cu totul cu alta în cazul cercetărilor care favori- 
zează un anumit medicament, supliment alimentar sau aliment. Companiile 
farmaceutice sau cele din industria alimentară sunt experimentate în a capta 
atenția unui medic ocupat. În acest caz, compania producătoare va contracta 
o agenție de Public Relations și va plăti pentru o campanie de masivă infor- 
mare a medicilor, prin poștă, electronic sau prin reclame în reviste de speciali- 
tate, va sponsoriza conferințe medicale care să scoată în evidență importanța 
acelui produs și va plăti diverşi vorbitori care să explice despre el. 

Motivația oricărei corporaţii o reprezintă profitul. Faptul ca noi consu- 
măm acele produse (medicamente, suplimente, alimente) este aducător de 
profit. Dar nicio companie din industria alimentară nu va face profit dacă 
părinţii vor înceta să îşi hrănească copiii cu alimente procesate industrial, 
dacă mamele vor avea încredere în faptul ca Dumnezeu nu a greșit pentru că 
nu le-a umplut sânii cu lapte praf și vor înceta să îl mai ofere copiilor, dacă 


vor începe să gătească simplu și pur acasă, în loc să cumpere borcănașe cu 


mâncare pregătită industrial și conservată. 
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Nicio companie farmaceutică nu va face profit dacă, în loc să cumpărăm În ciuda forțelor 
suplimente pentru stimularea sau întărirea imunităţii, vom înceta să le mai economice care 
oferim copiilor alimente sau substanţe care slăbesc imunitatea, dacă, în loc să adeseori încetinesc 
cumpărăm medicamente antiinflamatoare, vom înceta să ne hrănim copiii cu progresul și evoluţia 
alimente inflamatoare și producătoare de mucus!, dacă, în loc să cumpărăm unei societăţi, consider 
creme pe bază de cortizon, pentru că „e normal, toţi bebelușii fac dermatită că avem motive să fim 
atopică“, vom înceta să ne hrănim în timpul sarcinii și al alăptării și vom optimişti în privința 
înceta să îi hrănim și pe ei cu alimente care încarcă limfa, obosesc rinichii, viitorului relaţiei de 
scad imunitatea și au potenţial alergen. parteneriat între 

Nicio companie producătoare de echipament medical chirurgical nu va medic și pacient. 


face profit dacă, în loc să extirpăm vegetaţiile adenoide (polipii) sau amig- 
dalele — ambele organe limfatice de importanţă vitală pentru întreaga viață —, 
vom înceta să le oferim copiilor lactate pasteurizate, dulciuri rafinate și 
produse de panificaţie din făină albă, toate recunoscute drept alimente 
puternic inflamatoare. 

În ciuda forţelor economice care adeseori încetinesc progresul și evo- 
luţia unei sgcietăți, consider că avem motive să fim optimişti în privinţa 
viitorului relației de parteneriat între medic și pacient. Din ce în ce mai 
mulți medici ţin cont de nutriţie, mai ales de cea integrală, pură, naturală, 
iar publicațiile medicale aduc în permanență dovezi despre eficacitatea ei. 


Şi, nu în ultimul rând, 


în fiecare dintre noi există acea vibraţie care ne aminteşte 
permanent despre posibilitățile infinite ale unei vieți trăite în 


armonie cu natura şi în numele iubirii. 


Sper ca toate aceste surse și informaţii medicale, susținute nu doar de 


teorie și de cercetare, ci și de practica clinică a unor nume sonore în domeniul 


! Despre alimentaţia inflamatoare (producătoare de acidoză) şi antiinflamatoare (alcalină), 
în cartea Sănătate 5D şi în Şcoala Sănătate 5D — Manual, ed. a Il-a, rev., de dr. Sorina Soescu 


(www.centrulnatura.ro) 
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nutriției aplicate în medicină, să contribuie la evoluția parteneriatului 
medic-pacient pe principii de împuternicire şi de deschidere. Sper de 
asemenea să permită astfel depășirea temerilor legate de insuficienţă și 
de renunțarea la atitudinea agresivă față de părinţii care doresc pentru 


copii un mod de viaţă (şi implicit de alimentaţie) pur și simplu. Q 


CRISTELA GEORGESCU 


CUVÂNT-ÎNAINTE 


N 
vi 


Cuvânt-înainte 


Dragi mămici şi dragi femei care veți citi cu interes cartea scrisă de Cristela, 
dar și dragi tătici și dragi bărbaţi care vă implicaţi din ce în ce mai mult în 
creșterea și îngrijirea copiilor voştri, 

Vă admir de mult timp şi de ani buni caut modalități să pot ajunge la 
cât mai mulţi dintre voi, pentru a vă povesti cât de puternici sunteţi, cât 
de minunat este corpul omenesc, cât de fabuloși sunt copiii pe care îi 
aveți, pe post de învăţători și educatori ai noștri, ai tuturor. 

Îmi cântă inima când descopăr cum tot mai mulți oameni luminaţi și 
inteligenți preiau, prelucrează şi îmbogățesc mesajul de lumină și împuter- 
nicire și-i găsesc cea mai potrivită formă de răspândire. 

Cărţile sunt mesagerii mei favoriți, dintotdeauna. 

Cartea Diversificarea, pur şi simplu, scrisă de Cristela Georgescu, este o 
reală comoară pentru oricine alege să-i descopere mesajele. 

Mă bucur din adâncul inimii mele pentru experiența pe care o veți trăi, 
odată cu lectura cărții. 

Pentru că va fi precum o discuţie captivantă cu un înțelept sau cu un 
Maestru Zen. 

Veţi găsi multe ocazii să zâmbiţi, să vă amuzaţi sau să râdeţi în hohote, 
întrucât Cristela scrie în stilul ei personal, inducător de emoții şi de reacții 
interioare. Dar veţi găsi și fragmente care să vă impresioneze sau să vă dea 
lacrimile ori să vă trezească revolta sau tristețea. 

O creaţie care declanșează emoții este o operă de artă. 

În acest sens, cartea Diversificarea, pur şi simplu a Cristelei este o capodoperă. 

Este o operă de artă făcută cu focalizare și determinare, cu o energie tip 
laser, combinaţie de știință și artă, care fascinează de la primele pagini (pen- 
tru că energia scriitoarei se percepe direct, dincolo de cuvinte). 

Este ca o mâncare „haute-cuisine“ preparată la un restaurant de 4 stele 
Michelin. 


Prezentarea este impecabilă, ingredientele sunt foarte proaspete şi de o cali- 


tate superioară, personal alese de Chef (Cristela s-a documentat extraordinar 
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de bine, susținându-și argumentele cu date științifice și experienţe ale altor 
terapeuți); armonizarea gusturilor, aromelor și culorilor este creativă și inova- 
toare, cantitatea prezentării este suficientă (nici prea puţin, dar nici prea mult). 

lar rezultatul final, integrarea tuturor eforturilor, este trăirea pe care o 
putem obţine doar când audiem o Simfonie interpretată de o orchestră 
celebră: vibraţie pură. 

Reacţia corpului şi a inimii este: MMMMMMMM! 

Același MMMMMMMM pe care îl trăim când mâncăm cel mai gustos şi 
copt fruct cules proaspăt din grădina bunicii. 

Sau acelaşi MMMMMMMM pe care îl scoatem la savurarea a orice depă- 
şește cu mult ce ne-am imaginat, înainte de a experimenta. 

De câte ori ați mâncat într-un restaurant de 4 stele Michelin? 

Sau altfel spus: ați mâncat vreodată într-un restaurant cu 4 stele Michelin? 

Dacă nu, atunci aflați că experienţa citirii acestei cărți va compensa lipsa 
experienței directe cu bucătăria „haute-cuisine“. 

Cu alte cuvinte, pregătiți-vă să savuraţi cea mai delicioasă experiență de 
a vă informa despre diversificarea alimentaţiei pentru copii. 

În cartea scrisă de mine, „Reţete în dieta de detoxifiere“, de pe www. 
centrulnatura.ro, am încropit un foarte mic capitol despre diversificarea 
la bebeluși, pentru că multe paciente mi-au solicitat acest lucru. 

Dar acest capitol este doar un mic tufiș de măceș, aflat la periferia unei 
păduri imense de mesteceni. 

lar această pădure de mesteceni, care vă invită să o exploraţi acum este 
prezenta lucrare scrisă de Cristela: plină de promisiunile începuturilor, cură- 
țând prejudecățile și ideile fixe existente cu sprijinul datelor ştiinţifice şi al 
rezultatelor practice, stabilizând „solul“ cunoașterii existente prin conexiu- 
nea cu o mulțime de specialiști și, mai ales, furnizând sevă proaspătă pentru 
consideraţie şi susținere tuturor celor dornici să afle. 

Am fost deosebit de onorată de faptul că sora mea de suflet, Cristela, mi-a 
solicitat să-i scriu Cuvântul-înainte şi realmente încântată și fermecată, după 
ce am parcurs prima oară manuscrisul inițial. 

Sunt specialist în Sănătate Publică şi Management și apreciez o lucrare 


bine documentată, atunci când o întâlnesc. 
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Pot spune că rar mi-a fost dat, în experiența mea cu multe cărți științifice, 
să găsesc una atât de bine argumentată, susținută cu referințe, dar în același 
timp plăcută la parcurs şi care invită la meditaţie. 

Foarte puţini medici au abilitatea de a sintetiza și de a crea o lucrare atât 
de complexă, informativă, dar veridică și conformă cu practica clinică. 

Cristela ne furnizează tuturor un instrument puternic, care va fi o perlă în 
biblioteca multor familii, mulți ani de acum înainte. 

Veţi răsfoi de atâtea ori această carte, vă asigur, chiar veți merge cu ea la 
medicul de familie și-i veți arăta citatele şi argumentele de acolo, încât veți 
avea nevoie de câte o copie din ea, pentru fiecare copil pe care îl veți ajuta cu 
sfaturile din paginile sale. 

Dragi mămici și dragi tătici, 

De câte ori veți simți că fricile, grijile sau nesiguranța încearcă să vă scoată 
din inima voastră, de câte ori ajungeţi să credeți că altcineva în afara voastră 
poate să știe mai bine decât voi înșivă cum să vă creșteți copiii, vă rog să 
reluați primele capitole din cartea Cristelei. 

Mai ales aapitolul Nu ai de ce să îți faci griji este o nestemată de înțelepciune 
(şi nu doar el). 

Amintiţi-vă că toată cunoașterea de care aveți nevoie este în inima și 
intuiţia voastră. 

Creierul este doar computerul prin care totul se procesează, dar 
cunoașterea reală NU se găseşte la nivelul lui. 

O metaforă minunată pe care am auzit-o recent se referă la computer și 
conexiunea la internet. 

Dacă aducem un om din vechime, de acum 100 de ani, şi-i punem în față un 
computer, va rămâne uimit de „cutia magică“, în care se găsesc toate limbile 
lumii, toate informațiile lumii, cu care poți comunica cu oricine, din orice colț al 
globului și prin care ai acces la cea mai formidabilă enciclopedie creată vreodată. 

Şi acest om va povesti tuturor ce „cutie magică“ a fost inventată de oamenii 
viitorului. 

Ce n-a văzut acest om au fost CONEXIUNILE cutiei: sursa de curent 
electric și conexiunea wi-fi. 


Fără ele, „cutia magică“, computerul, este doar un procesor de text sau o 


mașină de scris mai sofisticată. 
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Reala putere a „cutiei magice“, a computerului cu care lucrăm, este dată 
de conexiunea la internet și la sursa de curent electric. 

Identic, în corpul nostru, creierul este „cutia magică“, computerul per- 
formant prin intermediul căruia procesăm totul în jurul nostru. 

Fără legătura cu „internetul“ subconștientului colectiv, prin intermediul 
sistemului endocrin (și mai ales al epifizei, sau glanda pineală), adică fără 
INTUIŢIE, şi fără legătura cu sursa de curent electric, adică INIMA noastră, 
creierul rămâne doar o cutie de arhivare, de făcut liste și de adunat cuvinte. 

Doar aceste conexiuni îl transformă în instrumentul extraordinar care ne 
oferă accesul la înțelepciune și cunoaștere. 

Să nu uitaţi, iubiți cititori, de conexiunile cu intuiţia şi inima proprie. 

Cristela și-a folosit la maximum legăturile creierului cu intuiţia și inima și 
ne-a oferit ca rezultat această carte luminatoare. 

O voi folosi foarte mult în practica mea zilnică, abia aştept să o ofer tuturor 
celor care îmi pun întrebări despre diversificarea alimentației la copii. 

Odată cu apariția acestei cărți îmi voi ușura mult consultațiile, pentru că 
petrec și eu (ca mulți alți colegi terapeuți) prea mult timp explicând, mângâind 
şi consolând părinţi disperaţi de reacțiile copiilor, odată cu începerea 
consumului de alimente. 

Vă recomand tuturor să vă folosiți continuu conexiunile dintre creier, 
intuiţia şi inima, atât când citiți, dar mai ales când veţi începe să puneţi în 
practică sfaturile din carte. 

Experienţa fiecăruia este personală, directă și irepetabilă. 

Suntem unici şi fiecare dintre noi este la fel de important. 

Să nu uitaţi niciodată de această conexiune și integrare: creier (minte), 
intuiție și inimă (iubire). 

Din tripla împletire a masculinului, femininului și pruncului (pentru 
că trei este o cifră magică la oameni) se naște FAMILIA, care este centrul 
societății omenești. 

Şi Cristela ne ghidează (oferindu-ne și exemplul personal) spre o înțelegere 
a familiei şi a puterii grupului. 

Ne creştem unii pe alţii, învăţăm unii de la alții, fiecare are rolul și rostul 


lui și, împreună, reușim magia: viața pe Pământ. 


CUVÂNT-ÎNAINTE 


Mulţumesc din inimă Cristela, atât pentru că mi-ai permis să scriu aceste 
rânduri, cât şi pentru că ai citat din cărțile mele, de-a lungul capitolelor în 
Diversificarea, pur şi simplu. 

Și mulțumesc a treia oară, pentru că mi-ai oferit unul dintre cele mai 
puternice instrumente de înmânat medicilor și pacienţilor solicitanți sau 
derutați. 

Mulţumesc, mulțumesc, mulțumesc! 

Şi vă mulțumesc vouă, cititorilor, care ţineţi acum în mână volumul 
Cristelei. Vă felicit pentru alegerea făcută și vă doresc să trăiţi starea de 
MMMMMMMM de la primele cuvinte citite și până la final. 

Savurarea cu plăcere a ceva ce te îmbogățește este esența nutriţiei. 

Nutriţia nu este neapărat doar ce introducem în gură — ci orice intră în 
energia noastră și acceptăm ca o parte din experiența noastră. 

Așa încât vă veţi simţi hrăniţi, satisfăcuți și, mai ales, plini de avânt și 
energie, după parcurgerea cărții Cristelei. 

Poftă mare, tuturor, la lectură și aplicare practică! 

Din inirga mea, către inimile tuturor, un Pod Curcubeu, pe care să-l 
extindeți către întreaga lume din jur. 


Cu recunoștință, 


SORINA SOESCU 


CONSILIERII DE DIVERSIFICARE: 
INTUIŢIA MATERNĂ ȘI COPILUL 


NU E DESPRE NOI! 

COPIII NOȘTRI, PROFESORII NOȘTRI 
IMUNITATEA CONFERITĂ DE ADEVĂRUL PROPRIU 
Cum îmi cultiv eu relaţia cu vocea Înțelepciunii Interioare? 

Cum știu că îmi vorbește vocea Înțelepciunii Interioare? 

Şi dacă greşesc? 

ATITUDINEA E CRUCIALĂ 


DIETA OPTIMĂ PENTRU SĂNĂTATE OPTIMĂ 


O MAMĂ ŞTIE CEL MAI BINE 


PRIN PROPRIA PUTERE 
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Nu e despre noi! 


Când devenim mame, devenim brusc conștiente de toate imperfecţiunile, 
neputinţele și necunoașterile noastre. De toate limitele pe care ni le-am creat 
singure sau de cele care ne-au fost impuse și pe care vrem să le depășim. 
Paradoxal, tocmai această conştientizare ne face să transformăm experiența 
maternității și a lui „Împreună“, în ceva doar despre noi. Vrem să fim mai 
capabile, să fim sigure că nu greşim. De fapt, vrem să fim chiar perfecte. 
Mame perfecte. Pentru că îi iubim. 

În toată această frământare, uităm că 


suntem deja tot ceea ce am putea deveni. Am fost create şi dotate 
perfect pentru scopul şi pentru misiunea maternității. 


Și, până la urmă, chiar dacă nu ar fi așa, în ultimă instanţă ne aflăm aici pen- 
tru a fi reale„pu perfecte. Când ne acordăm libertatea de a fi autentice, devenim 
vulnerabile. Dar tocmai această vulnerabilitate ne face atât de unice pentru copiii 
noștri şi ne permite doar nouă să comunicăm cu ei de la inimă la inimă, nu 
numai în primii ani de viață, când încă nu vorbesc, dar și pentru restul vieții... 

În privinţa alimentaţiei se întâmplă la fel. Vrem să ne asigurăm și să fim 
validate din exterior (de cele mai multe ori de la persoane care nu au făcut 
dovada propriei transformări) că îi hrănim suficient, corect, cu tot ce e mai 
bun și mai nutritiv, că nu vor suferi de foame și nici de carenţe. Toate aceste 
preocupări sunt inofensive, dacă nu ajungem să credem că pentru a ne hrăni 
corect copiii avem nevoie să acumulăm multe lucruri: cunoştinţe de speciali- 
tate în nutriție, cărți, cursuri, bani, aparatură de bucătărie, sfătuitori, validări 
din partea „autorităților“ exterioare. Folosesc ghilimele în mod deliberat, 
deoarece toți cei care studiază corpul uman și sunt onești vor admite că, 
până la ora actuală, cercetarea şi oamenii de știință abia au scrijelit la supra- 
față. A se vedea în acest capitol și Dieta optimă pentru sănătate optimă. 

În timp ce căutăm confirmări din exterior, scăpăm din vedere 


cele mai precise instrumente de validare: 
înțelepciunea noastră interioară şi copilul. 


„Ai încredere în tine. 
Ştii mai multe decât 
crezi că ştii.“ 

Dr. BENJAMIN SPOCK, 


The Common Sense Book of 
Baby and Child Care 


Dacă permite 
înțelepciunii interioare 
să o ghideze, mama 
ştie întotdeauna mai 
bine ce se întâmplă cu 
copilul ei și care sunt 


nevoile lui. 


jpe 
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Copiii noștri, profesorii noștri 


Copiii apăruți în viața Mama şi copilul trebuie să descopere împreună „schema de 


| noastra sunt un 


diversificare” personală, pentru că, în ciuda a ceea ce se crede 


şi se promovează, nu există o schemă sau o metodă de 


semnal că a sosit 


timpul să ne oprim 


PC e PR diversificare universal valabilă. 

punem pe învăţat, să 

ne mutăm de la Pentru a realiza acest deziderat, o mamă are nevoie — dincolo de cunoaș- 
catedră în bancă. terea teoretică — și de cunoaștere intuitivă, de dialogul conștient cu vocea 


discretă a intuitiei (presentiment, simtământ, inimă, al şaselea simt ete), de 
aceea am alocat un întreg capitol acestei teme. 

Dacă permite înțelepciunii interioare să o ghideze, mama știe întot- 

deauna mai bine ce se întâmplă cu copilul ei și care sunt nevoile lui. Nevo- 

m ile nutritive ale corpului se pot modifica de la o oră la alta, de la o zi la alta, 

de la o vârstă la alta, de la o stare la alta, de la un loc la altul. Ea e singura 

care poate stabili un dialog de la inimă la inimă cu copilașul, mai ales în 

primii ani de viață, când acesta nu își poate exprima nevoile și trăirile cu 

ajutorul cuvintelor. 


Este alegerea personală a mamei dacă permite conexiunii strânse 


dintre ea şi copil să funcționeze mai presus de bruiajul exterior. 


Nu trebuie să ne temem niciun moment că vom alege greșit: dacă nu 
sunt contaminaţi de fricile, ideile fixe sau energiile negative ale celor din 
jur, copiii ne ghidează pas cu pas. Ei sunt trimiși să ne trezească, iar misiunea 
lor, nu de puţine ori, este una dificilă. De aceea consider că sunt profesorii 
noştri, salvatorii noștri şi asta mă face să mă întreb uneori: „Cine pe cine 


Copiii sunt nişte crește cu adevărat?“. 


corpuri mici, dar niște Copiii sunt niște corpuri mici, dar niște suflete uriașe. Ei vin ca să ne 


suflete uriaşe. ajute să învăţăm o lecţie sau mai multe. In privinţa alimentaţiei, ei ne învaţă că 


CONSILIERII DE DIVERSIFICARE: INTUIŢIA MATERNĂ ŞI COPILUL 


cea mai bună metodă de diversificare e cea în care atât mama, 


cât și copilul se simt bine. 


Steluţele din ochi, uimirea, curiozitatea înnăscută, zburdălnicia şi 
pofta de viață sunt semnale despre starea de bine sau de disconfort pe 
care alimentaţia aleasă i-o creează copilului. La acestea se adaugă şi 
aspectul organelor care exprimă cel mai elocvent starea interiorului: pielea, 
ochii, limba. 

Cu adevărat nu avem nevoie să fim absolvenţi de cursuri de nutriţie, 
de farmacie sau de medicină pentru a ști cum să ne onorăm corpul și 
viața. Cunoașterea este utilă în demersurile de menţinere sau de redo- 


bândire a sănătății, atât timp cât scopul ei îl reprezintă 


asumarea responsabilității personale pentru fiecare decizie, pentru 


tot ce permit sau ce nu permit să intre în corpul meu şi al copilului. 
y 


A fi implicat și a acționa responsabil înseamnă în primul rând a conștien- 
tiza când tindem să acționăm haotic, din frică și din nesiguranță. Sau când 


tindem să gândim cum ni se dictează, uitând că, 


singură, doar experiența poate valida un adevăr, 


iar acesta devine atunci unul personal. 


Când cunoașterea este determinată de frică sau de obsesia de a face 
totul perfect, ea se transformă într-o banală acumulare de informații şi 
creează o stare de falsă siguranță. Riscăm astfel să transformăm o expe- 
riență menită să ne aducă încredere și bucurie pentru tot ce e pur şi sim- 

x 


plu, pentru tot ce înseamnă „împreună“, într-o experiență epuizantă și 


adeseori decepționantă, despre a deveni „cineva model“ care hrănește un 


„copil-model“. 


„Nu confundați 


adevărul cu opinia 
majorității.“ 


JEAN COCTEAU 


Inteligența interioară 
ia în fiecare clipă o 
decizie fundamentală, 
de tipul: îmi face bine 


sau îmi face rău, 


păstrez sau elimin. 
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Imunitatea conferită de adevărul 


propriu 


Imunitatea înseamnă mai mult decât imunitatea corpului fizic (imunita- 
tea celulară). Este un sistem complex care ne sprijină să stabilim graniţele, să 
ne delimităm de exterior și să rămânem noi înșine. Ea face acest lucru prin 
puterea deciziei, așa cum e manifestată de înțelepciunea noastră lăuntrică. 

„Puterea deciziei este una dintre componentele fundamentale ale imuni- 
tăţii noastre.“ (Dr. Sorina Soescu, Joc AMZ Împreună 2018, www.centrulna- 
tura.ro). Inteligența interioară ia în fiecare clipă o decizie fundamentală, de 
tipul: îmi face bine sau îmi face rău, păstrez sau elimin. Face acest lucru nu 
doar cu ceea ce introducem în corp și punem pe piele prin hrană și substanțe, 
ci și cu energiile care vin spre noi sub forma relațiilor, informațiilor, imaginilor, 
sentimentelor etc. 

Aşa cum corpul reprezintă o acumulare (suntem hrana pe care o înghițim), 
la fel și mintea, un aspect al funcţionării corpului, este tot o acumulare (suntem 
informaţia pe care o înghițim). 

Tot ce am permis să intre vreodată în corp — hrană, substanţe, emoții, cuvinte, 
imagini, sunete, relații — reprezintă „informatie“ care s-a incrustat în memoria 
fiecărei celule. Zi de zi, an de an, s-a acumulat și ne-a condiționat dezvoltarea 
fizică, emoțională și mintală, modul în care percepem realitatea, precum şi clari- 
tatea și profunzimea cu care vedem lucrurile. Imunitatea ne sprijină să deci- 
dem ce facem cu toate „informaţiile“ care vin spre noi: rămânem în credință, 


încredere și responsabilitate sau coborâm spre frică, îngrijorare şi neliniște. 


Expresia călăuzitoare a înțelepciunii noastre interioare 


este vocea intuitiei. 


Ea este busola care indică întotdeauna nordul, un fel de sistem de navigaţie 


interior, care nu ne permite să ne rătăcim în haosul şi confuzia acestei lumi. 
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N 


E clară și liniștită, nu ne dă directive, ci ghidaje care sunt întotdeauna în acord Bombardamentul 

cu idealurile noastre cele mai înalte şi cu binele tuturor. E discretă, nu strigă — informațiilor din 

ca să o putem auzi trebuie să ne delimităm pentru început de zgomotul făcut exterior și al opiniilor 
de lumea exterioară. Acest lucru este de neconceput pentru multe persoane, celorlalți reduc la 
deoarece am fost îndoctrinați de toate structurile sociale, de la familie până la tăcere vocea 

stat, să căutăm răspunsurile în exterior și să ținem aproape automat cont de interioară. 


părerea experţilor, în detrimentul vocii interioare. Bombardamentul infor- 


maţiilor din exterior şi al opiniilor celorlalţi reduc la tăcere vocea interioară. 


CUM ÎMI CULTIV EU RELAȚIA 
CU VOCEA ÎNȚELEPCIUNII INTERIOARE? 


1. Exersez, exersez, exersez — o ascult, o întreb, îi cer ajutorul, iar o ascult. 
Ca mamă, rar îmi acord pauze. Dar vocea interioară poate fi auzită nu 
doar când stăm, ci când acordăm o pauză minţii, de exemplu în timpul 
unor gctivități repetitive: când ne spălăm pe dinţi, când curățăm zarza- 
vatul pentru Supă clară (reţeta, în cartea mea, Simplu 2), când spălăm 
vasele, când mângâiem copiii înainte să adoarmă etc. Atunci îmi place 
să îi pun întrebări (eu i-am dat chiar și un nume). Aștept, ascult, iar 
răspunsurile vin sub diverse forme. Uneori sunt oameni prin care pri- 
mesc mesajul, alteori sunt lucruri sau întâmplări din Natură, dar mi s-a 
întâmplat să fie chiar versurile unei melodii pe care am auzit-o în treacăt 
sau imaginea de pe tricoul cuiva de pe stradă etc... 

2. Sunt atentă de la cine și de unde culeg informații atunci când am de cules. 

3. Sunt atentă la puterea pe care o atribui — în detrimentul vocii mele 
lăuntrice — oricărei păreri, informaţii, persoane sau „autorități“. 
Vedem și auzim ceea ce am fost obișnuiți să vedem și să auzim. Există 
momente când îmi permit să pun la îndoială și să nu „înghit“ informa- 
țiile sau indicaţiile primite ca pe un adevăr şi pe care sunt constrânsă 
să îl respect de frică. 

4. Creez conjuncturi şi momente de solitudine şi de făcut nimic. Evit să 


umplu timpul și spaţiul creat cu interacțiuni pe rețele de socializare, cu 


ziare, reviste, radio sau televizor. 
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Is Sola >> a __—Pc—Lcoc. ci. 


întoarcem privirea ascultarea. 

dinspre exterior spre . Nu cer părerea celorlalți despre deciziile personale. 

interior, spre noi . Comunic cu vocea interioară înainte de a-mi lua orice angajament sau 

înșine, putem avea o de a lua o decizie. 

percepţie neperturbată . Nu contez pe alte persoane să îmi spună ce ar trebui să fac. Desigur că nu 

despre Adevăr. e nimic nelalocul lui în a căuta îndrumare și sprijin la alte surse, atât timp 
cât permitem vocii interioare să aibă ultimul cuvânt și îl urmăm, chiar 
dacă nimeni altcineva nu ne împărtășește sentimentele sau deciziile. 


Am încredere în sentimentele și intuiţiile mele, în puterea mea de judecată 


porns ii ax i Derr = = = 3 


şi de discernământ. Asta îmi ține aprinsă flacăra speranței și simțul res- 
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Doar când ne 5. Mai puţină vorbărie despre mine, despre ceea ce fac și ce simt. Pram 
întoarcem privirea ascultarea. 

dinspre exterior spre 6. Nu cer părerea celorlalți despre deciziile personale. 

interior, spre noi 7. Comunic cu vocea interioară înainte de a-mi lua orice angajament = 
înşine, putem avea o de a lua o decizie. 

percepţie neperturbată 8. Nu contez pe alte persoane să îmi spună ce ar trebui să fac. Desigur c m 
despre Adevăr. e nimic nelalocul lui în a căuta îndrumare și sprijin la alte surse, atât tmm 


cât permitem vocii interioare să aibă ultimul cuvânt și îl urmăm, cia 
dacă nimeni altcineva nu ne împărtășește sentimentele sau deciziile 

9. Am încredere în sentimentele și intuițiile mele, în puterea mea de judeca 
și de discernământ. Asta îmi ține aprinsă flacăra speranţei și simțul re 
ponsabilității, îmi permite să mă dezvolt și să îi sprijin și pe copiii me s3 
se dezvolte ca ființe umane integre, lipsite de teamă și confuzie, cu îns 


gere profundă a vieții, a organismului uman și a nevoilor sale autentic 


m CUM ȘTIU CĂ ÎMI VORBEŞTE VOCEA ÎNȚELEPCIUNII INTERIOARE? 


1. Adevărata voce a intuiției clarifică lucrurile, nu le complică. 

2. Deciziile pe care le luăm cu ajutorul ei atrag sentimentul de siguranță - 
nu de frică sau ezitare, de pace și armonie cu tot și toate —, nu reseni- 
mente sau remușcări. 

3. Mesajele ei ne umplu de entuziasm, de optimism și aprind focul interior 
al bucuriei de a trăi. 


Doar când ne întoarcem privirea dinspre exterior spre interior, spre n 
înşine, putem avea o percepţie neperturbată despre Adevăr. 


Fiecare mamă (Şi fiecare ființă umană) are în ea un barometru 
interior al adevărului. Acesta este ca o comoară care poate fi 
descoperită doar după ce toate instrucțiunile externe au fost 


eliminate. In acel moment, adevărul individual preia ştafeta de la 


| adevărurile colective bazate pe frică și nesiguranță. 
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Există concepte sau teorii emise cu sute sau mii de ani în urmă, care au 
încă puterea de a influenţa realitatea unor naţiuni întregi. Nu putem fi cu 
adevărat liberi decât dacă evadăm din aceste construcţii mintale sau din pro- 
priile noastre cuvinte și permitem, în sfârșit, inimii să vorbească și să umple 
vorbele, faptele și alegerile noastre de parfumul iubirii. Pentru asta e nevoie 
să ștergem din memoria celulelor toate judecăţile şi prejudecățile emise de 
cei cu care am interacționat de-a lungul vieţii în toate instituţiile sociale: 
familie, biserică, școală, serviciu, stat etc. 


Chiar dacă toată lumea susține o prostie, asta nu o transformă în 
adevăr. Indiferent câte sfaturi şi opinii exterioare alegem să 
ascultăm, adevărul nostru, aşa cum e transmis de vocea 
Înțelepciunii Interioare, este singurul pe care ar trebui să îl 
urmăm, chiar dacă acest lucru înfurie, dezamăgeşte sau 
nemulțumeşte pe altcineva. 

m 


Toate indicațiile și teoriile pe care le-am auzit reprezintă doar poziționări 
intelectuale ale altora, „adevăruri“ valabile teoretic, mai ales pentru cei 
care le exprimă. De cele mai multe ori ele sunt limitative, pentru că o opinie 
este o abstracție, reprezintă doar o poziționare a minții față de o informație 
sau alta. 


Experientele personale sunt adevăruri trăite direct şi de aceea 


nu au nevoie de nicio validare externă. 


Proclamarea adevărului propriu nu înseamnă că nu mai ascultăm astfel 
de lucruri, ci doar că nu mai lăsăm să ne influenţeze. Există o parte în noi 
care ne dă voie să punem preț mai mare pe ce spun alții decât pe ce spune 
vocea noastră interioară. Odată găsit și proclamat, adevărul propriu nu mai 


permite opiniilor externe să ne limiteze fiinţa, experienţa de viață, modul de 


manifestare şi de gândire. 
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O opinie este o 
abstracție, reprezintă 
doar o poziționare a 
minţii faţă de o 


informaţie sau alta. 


Există o parte în noi 
care ne dă voie să 
punem preț mai mare 
pe ce spun alții decât 
pe ce spune vocea 


noastră interioară. 
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Când privim imunitatea ca pe o unealtă care ne permite să rămânem 
noi înșine, să definim clar cine suntem şi cine nu suntem, permitem 


de fapt Inţelepciunii Interioare să refuze numeroşi musafiri nepoftiți. 


Am observat acest concept de stabilire a graniţelor (imunitate) și de 
conștientizare de sine (vocea lăuntrică) pus în practică foarte eficient la 
școala unde merg copiii noștri. După orele de curs există posibilitatea să 
rămână la un fel de afterschool, dar nu acela unde stai în bancă și faci teme, 
ci o gospodărie în pădure. Fiecare copil primește bucăţi de materiale și i se 
cere să-și construiască propria „vizuină“. Regula este că nimeni nu poate 
intra în acel locaș, decât dacă îi permite „proprietarul“. 

Pedagogii urmăresc ca prin joc: 

1. Toţi copiii să conștientizeze că e nevoie să își construiască o imunitate 
exterioară = ăsta e spaţiul meu, până aici poţi veni, astea sunt granițele 
mele pe care nu îţi permit să le treci, decât atunci când mă simt pregătit, 
dacă mă simt pregătit. 

2. Toţi copiii să conștientizeze CINE SUNT în interior. În vizuina lor, în liniște 
și solitudine, pot călători către ei înșiși și pot deveni conștienți de 


imunitatea interioară. 


ȘI DACĂ GREȘESC? 


Chiar dacă vocea interioară mă îndrumă spre ceea ce mintea numește 
„eşec“ sau spre o situaţie neplăcută, ea rămâne în continuare singurul lucru 
corect și singurul sfătuitor în care putem avea în continuare încredere. Pentru 
că doar din greșeli comise fără a căuta vinovatul sau victima putem cu 
adevarat să învăţăm. Aceste greșeli au fost permise tocmai pentru a ne 


sprijini evoluţia. Ele nu ni se întâmplă nouă, ci PENTRU noi. In acest sens, 


putem spune că orice rău e un bine neterminat. 
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Atitudinea e crucială 


Uneori e nevoie să ne schimbăm atitudinea față de anumite lucruri, pentru că 
ea, la fel ca şi gândirea, ne poate limita posibilitatea de a experimenta adevărul. 
Putem considera diversificarea şi alimentaţia copiilor o motivaţie, o îndatorire 
plăcută și interesantă, nu o corvoadă. Atitudinea entuziastă față de toate acestea 
ne va permite să ne simțim bine, să nu ne luăm prea în serios, să râdem și să ne 
distrăm alături de bebeluș: diversificarea și sănătatea pot constitui una dintre 
cele mai reconfortante aventuri pe care le trăim împreună. Fiecare dintre cei care 
iau parte la această aventură o face în ritmul și în stilul propriu. 

Când ne aplecăm asupra copilului cu respect şi construim o comunicare 
conștientă cu organismul lui şi cu Înţelepciunea Interioară, putem observa 
felul în care el răspunde la punerea în practică a sfaturilor și recomandărilor 
celor din jur. Avem astfel posibilitatea să constatăm dacă pentru noi funcțio- 
nează întocmai și dacă sunt la fel de adecvate ca pentru alții. 

Cine vrea ca diversificarea să fie o experienţă agreabilă are nevoie de aten- 
ție, răbdare i implicare — expresii ale iubirii și devotamentului. Atenţia și 
răbdarea trebuie acordate în mod conștient observării reacțiilor și mesajelor 
transmise de corpul copilului, precum și ajustării comportamentului nostru 
la aceste reacţii. Implicarea în pregătirea hranei și ritualul mesei împreună 
sunt responsabilități care, transferate în mod constant către alți îngrijitori, 
aduc cu sine efecte secundare. Diversificarea alimentaţiei este un act atât de 
intim între mamă și copil, încât orice interferenţe din exterior pot deranja 
firavul echilibru energetic și emoțional al bebelușului și pot provoca tulbu- 
rări alimentare (vezi Capitolul 4 — Când simplu devine complicat). 

În societatea modernă, trebuie să muncești din greu ca să creşti copii sănă- 
toși. Circulă teoria conform căreia omul a fost vânător. Cum adică „a fost”? 
Este! De când s-au născut copiii, sunt la rândul meu vânător de hrană curată 
și creator de modalități eficiente economic, prin care să le-o pot pune la 
dispoziție. Savurez din plin această provocare. Cu cât e mai mare, cu atât 
mai satisfăcător rezultatul. Cine suntem cu adevărat descoperim nu când e 
călduț şi liniştit. E în natura firii noastre să învăţăm mai mult din încercări și 
din suferințe. Pentru că asta ne întăreşte caracterul și imunitatea, ne inspiră 
ambiția și ne asigură succesul pentru ceea ce vrem să obținem -— în cazul de 
față, sănătatea copilului în special şi sănătatea familiei în general. 
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E în natura firii 
noastre să învăţăm 
mai mult din încercări 


şi suferinţe. 


Fiecare om este o 
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moştenirea genetică, 
dieta folosită și mediul 
în care trăieşte — de 
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„scheme“ unice de 


diversificare. 


DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Dieta optimă pentru sănătate optimă 


Am tras concluzii şi mi-am format păreri despre alimentaţie şi despre 
vindecare, în urma studiului teoretic („știința“ e plină ochi de teorii care 
susțin adesea contrariul), dar și a experimentării personale pe termen lung 
(la ora când scriu această carte, 15 ani). Pe acest parcurs am observat tendința 
de a impune teoriile — speculații bazate pe puncte de vedere personale — ca 
adevăruri general valabile. 

Mesajele mele despre alimentaţie sunt ghidări. Așa ar trebui să fie consi- 
derate mesajele tuturor „experţilor“, „persoanelor sigure“ sau „autorităților 
în domeniu“. De ce? Pentru că, în privinţa organismului uman și a alimentației 
optime, nimeni nu deţine răspunsurile complete, adevărul cel de neclintit — 
oricât de dureroasă e această realitate pentru unele ego-uri. 

Diversificarea nu face nici ea excepţie de la această realitate. Nu există 
metodă perfectă, ci perfectibilă, de a diversifica alimentația bebelușilor. Nu 
există „schema“, „calea“ dată de pediatru. Există doar căi individuale, cu 
ghidaje oferite, dacă e cazul, şi a căror validitate și aplicabilitate individuală 
vor fi confirmate doar de practica tandemului mamă-copil. Fiecare om este o 
combinaţie unică între moştenirea genetică, dieta folosită și mediul în care 
trăiește — de aceea nu există „scheme“ unice de diversificare. Părinţi, medici, 
nutriționiști, dieteticieni, oameni de știință, cu toţii la un loc ne aflăm într-un 
proces de învăţare şi de împărtăşire colectivă. 

Un specialist onest va spune despre sine că are cunoștințe limitate în 
privința nutriției. Abordată holistic, ea presupune o viziune, o cunoaștere de 
ansamblu şi o aplicare practică din mai multe domenii: anatomie, fiziologie, 
biochimie, fizică, psihologie, spiritualitate etc. 

Ştiinţa nu cunoaște cu exactitate toate reacțiile și procesele care au loc în 
organism, ele sunt extrem de complexe. Pe unele nu le cunoaște, pe altele 
nici măcar nu are habar că nu le cunoaște. Este urmărită și studiată doar o 
mică parte din infinitatea de procese și reacții care au loc în corp şi încercăm 


să tragem concluzii general valabile pe baza unor observații şi informații 


parţiale. Concluziile sunt pe măsură! 
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Zilnic apar descoperiri noi, care le contrazic pe cele anterioare. Corpul şi 
viața înseamnă dinamică. De aceea și eu mi-am schimbat multe puncte de 


vedere, cu fiecare etapă nouă de studiu teoretic şi de experimentare practică. 


Dacă știința nutriției era atât de precisă şi imbatabilă, 
am fi avut până acum doar oameni sănătoşi (în realitate, 


vigoarea noilor generații scade) şi o opinie unanim acceptată 


despre dieta optimă pentru sănătate optimă. 


si 
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O mamă știe cel mai bine 


„Toate pleacă din Există o diferență între a ști și a gândi. 

inimă, toate trec prin „A şti“ este un proces de simtire cu toată ființa, o conştientizare în profun- 
inimă și toate se întorc zimea fiecărei celule, și în care suntem îndrumate fără greș de inteligența 
în inimă.“ interioară (inimă, intuiţie, al șaselea simţ etc.) într-un fel în care ne simțim 
PĂRINȚII stăpâne pe noi, în siguranţă și împăcate cu sine și cu tot. Atunci când simți, 
FILOCALICI 


ești îndrumat să știi. 
„A gândi“ (a ști cu mintea, a crede) este un proces condus de mintea care 


caută confirmări. Gândirea are limitările și erorile ei, de aici și concluzia că 


mintea face ce îi spune numele: minte. 


„A şti“ este cu mult mai puternic decât „a gândi“, pentru că „a şti“ nu lasă 
loc de bănuieli, îndoieli, temeri, sentimente de neajutorare sau nemulțumire. 
Când cineva e grav bolnav și „știe“ sănătatea, aceasta e una dintre cele mai 


puternice forţe de care se poate folosi pentru vindecare. 


Totul se află în interior, totul porneşte din interior 


şi totul se rezolvă din interior. 


Mi-a luat 47 de ani să „știu“ că tot ce am nevoie pentru a fi mamă se află deja 
în mine. Posed toate mijloacele, toate forțele, toate abilităţile pentru a fi o 
mamă bună și a oferi copiilor mei o existenţă plină de sens. Nu am nevoie să 
învăţ atât de mult pe cât cred, ci mai degrabă să mă dezvăţ de gândirea sucită 
care mi s-a inoculat, de ideologiile impuse, de tot ceea ce alţi oameni consideră 
„normal“, „necesar“ și „corect“, de convingerile paralizante tip „fără ajutor din 


afară nu pot face nimic“. 
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Mame iubite, niciun medic care are o abordare reducționistă a alimenta- 


tiei şi a organismului uman, Care nu are o experiență clinică de succes cu 


dietele pe care le recomandă și care nu a practicat el însuși, cu rezultate 
demonstrabile în propria-i vindecare, teoriile pe care le predică, nu ar trebui 
să aibă un cuvânt de spus în alimentaţia noastră sau a copiilor noștri! 

Ascultaţi câte păreri doriți, dar nu vă lăsaţi derutate de ele! Observaţii 
holistic pe cei care vă sfătuiesc, sănătatea nu înseamnă doar analize perfecte 
sau corp frumos. Ascultaţi detașat şi la final decideți în inimă, folosindu-vă 
intuiţia și observând mesajele Corpului. El este singura autoritate care ne 
demonstrează Adevărul general — și anume acela că nevoile noastre alimen- 
tare sunt diferite de la un organism la altul, de la o vârstă la alta, de la o clipă 
la alta și de la o stare la alta. Nu ne putem încadra în şabloane şi tipare create 
de „ştiinţă“, de industrie sau de „autorități în materie“. 

Bunicile și strămoșii noştri nu aveau nevoie nici de scheme de diversi- 
ficare, nici de specialiști care să le indice doză zilnică recomandată, numă- 
rul de calogii sau raportul optim între nutrienți sau alte găselniţe 
reducționiste, nici de „experți“ care să le dea asigurări că „nu sunt toxici 
cartofii prăjiți“ şi E-urile, că „lactatele au calciu“, „carnea are fier“ și „organis- 


mul copiilor are nevoie de multe proteine ca să supraviețuiască“. Pentru că 


strămoşii noştri aveau ce avem şi noi în adâncul inimii — 
și tare bine am face să ne ascultăm intuiţia! —, o chemare 
nestrămutată către Natură şi o credință de neclintit în 


desăvârşirea şi în declarațiile de iubire făcute de 


Forța Creatoare a întregului Univers! 
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Prin propria putere 


„Libertatea este Fiecare verigă a sistemului din care facem parte, definește „răul“ în felul 
medicamentul propriu şi ne îndeamnă la „luptă“. 

viitorului.“ 

RICHARD RUDD, 


Vremurile pe care le trăim nu au nevoie de „luptă împotriva 


Cheile genelor 
răului“, ci de deşteptarea fiecăruia dintre noi. 


Contrar a ceea ce se vede din exterior, într-o luptă nimeni nu câștigă, 
nu există cu adevărat învingători. Ambele părți au pierderi, iar valoarea 


acestora este de cele mai multe ori inestimabilă. 


Singurul mod în care ne putem „lupta“ eficient cu sistemul 


e este să alegem să nu facem parte din el. 


lată câteva modalităţi prin care poţi face asta: 

1. Sancţionează cu portofelul. 
Nici alimentele nesănătoase, nici vaccinurile, nici jucăriile sau hainele 
toxice, nici plasticul, nici E-urile, nici mercurul, nici aluminiul și nici 
alte substanţe care ne otrăvesc copiii nu ar avea vreo șansă dacă nimeni 
nu le-ar cumpăra. 

2. Gândeşte așa cum simţi, nu așa cum ți se dictează. 
Obișnuinţa de a gândi cum vor alții este un agent patogen mult mai 


puternic decât orice virus sau otravă. 


Niciunul dintre educatorii, liderii spirituali sau medicii care caută să își 
impună ideologiile sau teoriile şi ne vor dependenți și lipsiți de discernământ 
nu ar avea vreo șansă, dacă nimeni nu ar asculta de ei. 


Niciunul dintre „politicienii“ și funcționarii publici care ne risipesc banii 


și nervii cu iniţiative inutile și cu o atitudine iresponsabilă și lipsită de 
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viziune în ceea ce privește sănătatea și viitorul naţiunii nu ar avea vreo șansă, 
dacă nimeni nu le-ar mai acorda încredere. 

Nici institutele de bârfă (televiziunile), nici mass-media care vrea să ne 
manipuleze sentimentele, gândirea și faptele după gradul lor de fanatism și 
agresivitate n-ar avea vreo șansă, dacă nimeni nu s-ar mai lăsa prostit de ele. 

Scopul acestui capitol este acela de a trezi în fiecare mamă curajul și voința 
de neclintit de a avea încredere în copil, în propriile sentimente și în intuiţia 
maternă. Ceea ce simțim şi ce experimentăm direct constituie ghidul 
după care trebuie să trăim, chiar dacă este împotriva convingerilor sau a 
prejudecăţilor celor din jur. 

Ce eliberare uriașă este să trăiești după propriile ghidaje! Doar când ne 
acordăm la înțelepciunea interioară şi îi auzim mesajele ne putem redobândi 
speranţa, entuziasmul în fața vieţii, încrederea în propriile judecăți și simţul 
responsabilității. Responsabilitatea și independenţa interioară ne transpun 
din postura nedemnă de neajutorat (cineva să-mi spună, cineva să-mi dea, 
cineva să-mi facă) în cea de creator atotputernic. 

Dacă nu -aş baza pe intuiție şi pe bun-simţ, ar trebui să mă las stăpânită 
de frică și de mass-media, care aduce în faţa noastră medici nutriționiști care 
nu au copii, dar care pretind că știu sigur ce le face bine copiilor noștri. Astfel 
ne „învaţă“ că nu sunt toxici cartofii prăjiți, că mezelurile trebuie să facă parte 
din meniul săptămânal, că fresh-urile de fructe se comportă ca un pahar de bere 
și nu fac bine creierului, că E-urile sunt prietenii oamenilor, că teoria caloriilor 
nu e perimată, că pâinea și laptele sunt alimente de bază şi că ei — doar ei — știu 
şi trebuie să îi credem pe cuvânt. Altfel, suntem niște „extremiști inconștienţi“. 

Părintele Ioachim Pârvulescu, starețul Mânăstirii Lainici, spunea: „Din 
lumea existentă ies preoții existenți. Dumnezeu ne trimite povăţuitori și con- 
ducători după nivelul în care ne aflăm.“! Parafrazând, aș putea spune că 
industria medicală și industria alimentară ne oferă soluţii care reflectă con- 
știința colectivă — am transferat altora responsabilitatea și controlul sănătății 
organismelor noastre. Industria alimentară ne „hrănește“ fără să ţină cont de 


sănătate, iar industria sănătăţii ne tratează fără să ţină cont de alimentaţie. 


! Sfânta Taină a Spovedaniei pe înțelesul tuturor — Ghid de spovedanie cu poveţe şi învățături 
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Diversificarea alimentației bebeluşului nu are nimic misterios, 
nu e nici grea, nici complicată, nu cere nici efort, nu e nici 
dificilă, dar presupune disciplina atenției focalizate către cei doi 


consilieri: copilul și vocea discretă a intuiției materne. 


Cultura modernă bazată pe comoditate ne oferă atât de multe lucruri pe 
tavă, de-a gata, încât rareori mai găsim motivaţia străduinței pentru măreție. 
Le datorăm însă copiilor noștri acest efort. De fiecare dată când deschid gura, 
precum puii de pasăre, să primească ceea ce le oferim, copiii noștri ne acordă 
încredere necondiționată. Nu îi putem trăda, dându-i cu ochii închiși pe 
mâna industriei alimentare! 

Ca mamă, am simţit că e important să citesc eticheta și să păstrez legă- 
tura cu natura, cu mine și cu copiii, ca să știu ce e cu adevărat bun și bine 
pentru ei. În viaţă, ori suntem treji (prezenți, conştienţi), ori suntem con- 
duși (manipulaţi, comandați). Adevărul e înscris dintotdeauna în inima 
noastră: sănătatea și starea de bine nu provin de la industrii însetate de 
profit, ci dintr-o unică Sursă Divină care se află în Natură, în hrana simplă 


și pură, în adâncul fiinţei noastre. În lucrurile, gândurile şi locurile în care 


suntem dispuși să o căutăm. 


NU AI DE CE SĂ ÎŢI FACI GRIJI 


FRICA MAMEI 


Reguli de igienă personală în relația cu frica 
e EŞTI SIGURĂ CĂ PROCEDEZI BINE? 
SINDROMUL SALVATORULUI 


DIETA PUIULNOSTRUCELDRAGSCUMPȘIFRUMOS 


Farfuria Puterii 
ESTE ADECVATĂ DIETA PUR VEGETARIANĂ PENTRU COPII? 


„MĂNÂNCĂ DE TOATE, SĂ CREȘTI MARE ȘI DEŞTEPT!” 
Imunitatea vegetarienilor 


De ce majoritatea au impresia că micuţii crescuţi pur vegetarian sunt mai „mici“ decât ceilalți copii? 


„DE CE MEDICUL MEU NU ÎMI SPUNE?” 


In căutarea medicului potrivit 


CUM AM AJUNS SĂ NE TEMEM DE CARENTE? 
Alimentele integrale sunt mai importante decât nutrienții 
Unelte reducţioniste 
Organismul e suveran! 

Complexitatea și infinitatea reacţiilor și interacțiunilor din corp 
Starea glandelor suprarenale 


In alimentele de origine animală nu există niciun nutrient care să nu poată fi furnizat de plante 


TEMERI PĂRINTEȘTI SI ADEVĂRURI ŞTIINŢIFICE 
DESPRE ALIMENTATIA PUR VEGETARIANĂ LA COPII 
Lipsa proteinelor animale duce la retard sau la deces 
Lipsa de proteine, în special cele din produse animale, duce la malnutriție 
Proteinele vegetale nu sunt la fel de bune precum cele animale, 
pentru că sunt incomplete, deci de slabă calitate 
Calitatea proteinelor e un concept înșelător 


Lactatele — sursa noastră de calciu? 


Fierul — o sabie cu două tăișuri 


NU Al DE CE SĂ ÎŢI FACI GRIJI 


Frica mamei 


Toate grijile vin din frică și din nesiguranţă. 

Grijile sunt un hobby mintal pentru noi, doamnele. 

Paradoxal — am observat privind în propria „grădină“ —, grijile se ampli- 
fică atunci când mintea e ocupată să găsească soluţii ca să scape de griji. 
Mintea m-a aruncat într-o alergătură epuizantă și în măreaţa iluzie că 
acumularea (mai ales de cunoștințe și de bani) va pune capăt grijilor. 
Odată eliminată o grijă, o alta a umplut locul rămas gol și astfel s-a perpetuat 
unul dintre cele mai distructive obiceiuri: îngrijorarea și goana după o 
falsă siguranţă. 

Mi-a fost îngrozitor de frică la Pavel, primul meu copil. Mi-a fost frică din 
clipa în care am aflat că sunt însărcinată până când s-a născut al doilea copil 
şi am început să mă dezmeticesc. Am fost bântuită de frici cu nemiluita. Frici 
și griji care m-au împins să fac tot felul de lucruri lipsite de înțelepciune și 
care ne-au epuizat dincolo de limită pe amândoi, încă din primele zile 
împreună. Încă mai achităm la nota asta de plată, chiar dacă n-a mai rămas 
decât ceva măruntiş... În adâncul sufletului meu sunt convinsă că Pavel l-a 
înduplecat pe Dumnezeu să îi trimită ajutoare, pe Petru, pentru că nu mai 
făceau față nici el, nici Călin când grijile mă făceau să acţionez haotic sau 
când mă contaminau fricile altora! 

Petru, al doilea copil, m-a trezit din paralizia fricii, m-a anunţat că a sosit 
vremea să iau în serios timpul vieții pe acest pământ, să încetez cu drama, cu 
văicăreala și cu panica și să mă comport demn. Să fiu adică ceea ce am fost 
împuternicită de Dumnezeu să fiu pentru copiii mei, mai ales când vine 
vorba despre sănătatea lor: scut, sprijin și siguranţă. 


Pavel și Petru m-au făcut să conștientizez că 


nu există copil bolnav în familie sănătoasă 


şi astfel am păşit încrezătoare și cu o voinţă de neclintit pe Cărarea Vindecării 


Impreună. 


Toate grijile vin 
din frică şi din 


nesiguranţă. 


Am deschis un ditamai șantierul interior şi am început lucrările de 


renovare, deloc simple, deloc ușoare. Dar cine a spus vreodată că în viața 
asta lucrurile ne vor fi servite pe tavă? Cine ne-a garantat priveliști frumoase 


de pe cele mai înalte culmi, fără a parcurge urcușul?... 


REGULI DE IGIENĂ PERSONALĂ ÎN RELAȚIA CU FRICA 


În momentul în care am primit confirmarea că voi fi mamă, am câștigat și 
trofeul intergalactic la frici. Așa că îmi e bine cunoscut faptul că nu se scapă 
de ele bătând din palme. Aşa cum nicio autoritate în materie de sănătate nu 
ne poate vindeca trupul (ne poate doar îndruma ce avem de făcut, dar făcu- 
tul ne revine nouă), în același fel nicio autoritate în dezvoltare sau transfor- 
mare personală, niciun mentor spiritual nu ne poate vindeca sufletul, mai 
ales de frici. Noi suntem cheia. Singura. Dumnezeu, medicii, terapeuții, 
coach-ii, ghizii sunt doar o ușă deschisă prin care, ca să ne vindecăm, trebuie 


să păşim noi înşine, de unii singuri și să facem călătoria până la capăt. Nimeni 


% 
nu poate face aceste demersuri în locul nostru. 
$ pr Mi-am dorit să fiu liberă, 
PU la fel de mult cum mi-am dorit să trăiesc. 


Aşa încât am făcut tot ce mi-a stat în putinţă, chiar şi puţin peste, pentru 
a mă elibera de sub sclavia minţii și a fricii: 


1. Am renunțat să mai fug de frică, să-mi fie frică de frică, să mă prefac că 
nu mi-e frică sau să pretind că o pot controla. La teatrul ăsta suntem 
maeștri încă din copilărie. Am învăţat să o privesc în ochi şi să trăiesc 
în pace cu frica mea. Nici ea nu mă mai domină, nici eu nu mă (mai) 
lupt să scap de ea. Cu alte cuvinte, 


între mine şi frica mea e un ocean de iubire. 
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2. Am renunţat la dependenţa de „cineva din afară“, autoritate sau 
nu, care să îmi dea în permanenţă soluții. Colaborez cu specialiști, 
terapeuți și mentori care nu cultivă dependenţa în ei, care îmi dau 
forță şi care mă sprijină să deprind aptitudinile de care am nevoie 


pentru a mă descurca singură. 


3. Am redus la tăcere zgomotul exterior, zecile de păreri sau de sfaturi 
binevoitoare, dar nesolicitate, care aterizau zilnic în viața mea de 
proaspătă mamă, să îmi spună cum ar fi „mai bine“ să procedez 
pentru copiii mei. 


Sfaturile din exterior sunt utile doar dacă ne sprijină să devenim 


conştienţi de măreția interioară şi de perfecțiunea Creaţiei. 


Altfel toate sfaturile, indiferent de la ce „autorităţi“ vin, sunt doar o 
jalnică încercare de ne supune, de a ne vinde teama, ideile, legile, 


presiunile și viziunile celor care emit aceste sfaturi. 


4. Am exersat ascultarea şi privirea spre interior, spre inima mea. Am 
primit astfel confirmare că sunt călăuzită. În fiecare clipă. Ştiu că 
Dumnezeu vorbește inimii și linia telefonică spre el nu sună nicio- 
dată ocupat. 


Știu că Adevărul e dintotdeauna în mine şi 


NU a fost niciodată în afara mea. 


Deţin acum o asigurare mai prețioasă decât toate polițele de asigurare 
scumpe pe care am fost obligată să le fac și care sunt pline de clauze 
exoneratoare de responsabilitate. 


5. M-am documentat riguros și am experimentat practic cu consecvență 


şi cu convingerea că întreaga cunoaștere pe care o dobândesc poate fi 
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Universul este transformată în înțelepciune (latura luminoasă) și că astfel pot renunța 
întotdeauna prietenos la dependenţa de cunoaştere ca falsă siguranță (latura întunecată). 

şi Dumnezeu este 

exclusiv iubire 6. Am înţeles cum funcţionează organismul uman, înainte de a mă mai 
necondiționată. arunca să „îl repar“ (uneori urmând orbește indicaţii cu care nu rezona 


nici el, nici inima mea). 


7. Am rămas permanent încredințată că tot ce vine de la viaţă face parte 


dintr-un puzzle compus după 


Legea universală a binelui. 


Universul este întotdeauna prietenos şi Dumnezeu este exclusiv iubire 
necondiționată. Nu caută nimeni din afara mea să mă pedepsească 
pentru nimic. Niciun Creator nu are o plăcere ascunsă în a-și tortura 
Creaţia. Dumnezeu a avut încredere în mine când m-a ales mama 
copiilor mei și mă ghidează în fiecare clipă. Atunci când a fost suferință 
în viața mea, eu am fost cauza. Și a fost îngăduit să se întâmple așa, ca 
sufletul meu să învețe lecţia și să poată evolua. Orice a clasificat mintea 


mea ca „rău“ a fost doar un bine neterminat. 


8. Am devenit conștientă că, atunci 


când sunt speriată, panicată, îngrijorată, nu mă mai gândesc la 
ce mi se spune, ci gândesc cum mi se spune. Mai rău, când 


acționez haotic, atrag persoane, situații şi sfaturi haotice. 


Mintea e ca apa. Când e agitată, nu mai desluşim în ea. Dacă o lăsăm 
Mintea e ca apa. Când să se liniștească, răspunsul devine clar. 
e agitată, nu mai 
deslușim în ea. Dacă o 9. Frica mă ţine în alertă permanentă și mă transformă în victimă/pradă. 


lăsăm să se liniștească, De aceea nu mai permit niciunei persoane care gândeşte şi acționează 


răspunsul devine clar. din frică, din gândire egotică sau conform unei doctrine separatiste 


10. 


11. 


12 
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(adică se crede mai cu moț, indiferent în ce domeniu) să îmi influen- 
teze în vreun fel spațiul și energia. Oricine simte că ne e frică se poate 
comporta cu noi ca un animal de pradă: ne ia urma și ne alege ca ţintă, 
pentru că simte că suntem victimă sigură. Frica declanşează o cascadă 
de substanțe chimice care ne fac să mirosim ca un animal hăituit. 
Starea emoţională creată de frică ne face să vedem lumea ca fiind plină 
de prădători și să ne concentrăm pe autoprotecţie: am destule 


cunoștințe, bani sau orice altceva ca să mă simt în siguranță? 


Nevoia de siguranţă este o iluzie înrădăcinată în frică. 


Am învăţat că, atunci când mă aflu în fața unor situaţii de sănătate pe 
care nu le înțeleg sau pentru a căror înțelegere am nevoie de sprijin, 
înainte de a acţiona sub imperiul „fricii de boală“ (una dintre cele mai 
bănoase frici pentru industrie şi pentru sistem, dar și una dintre cele 
mai păguboase pentru sănătatea și pentru buzunarul nostru), e nevoie 
să colaborez cu un medic iubitor de oameni și cu abordare holistică, 
care nu se repede pe simptomele de „boală“, ci caută să descopere 
cauza „bolii“, în context. Dacă acest lucru nu e posibil de fiecare dată, 
am învăţat să cer măcar o a doua opinie. O informaţie poate fi ușor 
combătută cu o informație contrară, dar altfel stă treaba când în joc 
intervine experiența cazuistică, dacă mai e și susținută de timp și mai 


ales de practica directă personală! 
Am conștientizat că frica mă pune faţă în față cu responsabilitatea. De 


cele mai multe ori mi-a fost frică să mă pun în poziția de responsabilitate 
pentru ce aleg, ce creez. 


Dumnezeu ne-a permis să fim creatori, dar nu a spus şi că îşi 


asumă El responsabilitatea pentru creațiile noastre. 


Toate fricile se bazează pe ideea că avem nevoie de ceva: fie ceva pe 


care nu îl avem și pe care credem că nu o să îl putem obţine, fie ceva 


n 
n 


Frica declanșează o 
cascadă de substanţe 
chimice care ne fac să 
mirosim ca un animal 


hăituit. 
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Frica e un soi de pe care deja îl avem, dar pe care credem că îl vom pierde. Până la 
nebunie, deoarece urmă, frica e un soi de nebunie, deoarece presupune să mă tem de 
presupune să mă tem ceva ce nu s-a întâmplat. Să mă tem de deznodământul din scenariile 
de ceva ce nu s-a de groază scrise de propria mea minte. Hilar, nu-i așa? Mai bine cer 
întâmplat. minții mele să scrie scenarii de dragoste și îi anulez orice încercare de 


a crea scenarii de groază. 


Mamele, în special, şi toți oamenii, în general, se împart 
în două tabere: cei care îşi fac griji şi cei care nu îşi fac griji. 


Nu contează în ce tabără ne aflăm (probabil că migrăm 


dintr-una în alta), ci în ce tabără alegem să fim. 


NU Al DE CE SĂ ÎŢI FACI GRIJI 57 


Ești sigură că procedezi bine? 


O întrebare care merită toată consideraţia 


Părinţii care aleg pentru ei sau pentru copiii lor o dietă pur vegetariană, Orice situație haotică 
formată exclusiv din produse naturale de origine vegetală (vegană), vor auzi atrage specialiști sau 
din partea prietenilor, a familiei, a medicilor, diverse opinii ca răspuns la terapeuțţi care gândesc 
întrebarea: „E oare cu adevărat posibil să menţii o sarcină şi să creşști copii și prescriu haotic, iar 
puternici, sănătoși, inteligenţi, cu o dietă din care nu fac parte produse de evoluția va continua 
origine animală?“ în același mod: haotic. 


Această întrebare trebuie tratată cu toată consideraţia, pentru că, dacă nu 
avem permanent în minte și în inimă propriul răspuns, formulat clar și 
simplu, atunci toate opiniile avizate sau neavizate, solicitate sau nesolicitate, 
atitudinea rezervată legată de dieta pur vegetariană ne vor destabiliza, vor da 
naştere la sentimente de confuzie, frică, neîncredere și la acţiuni haotice. Căci 
ce poate şti confuzia despre limpezime? Poate exista vreo urmă de inteligență 
în anxietate și grijă? Orice situaţie haotică atrage specialiști sau terapeuţi care 
gândesc și prescriu haotic, iar evoluţia va continua în același mod: haotic. 

Răspunsul la întrebarea de mai sus este: „Da, cu siguranță, dieta vegană 


funcționează.“! Alimentaţia fără produse de origine animală a dat de-a 


! Klaper, Michael, MD, op.cit., p. 3 

Spock, Benjamin; Parker, Steven (1998), Dr. Spock's Baby and Child Care (7th ed.), New York 
City, Pocket Books 

Ellis, Frey R., V.M.E. Montegriffo, op. cit., p. 93-103 

Sanders, T.A.B., „Vegetarianism: Dietetic and Medical Aspects“, Journal of Plant Foods 
(1983)5, 3-14 

Thomas, ]., et al., Proceedings of the Nutritional Society, 36, 46a., 1977 

Dwyer, JT, et al. (1978), „Preschoolers on Alternative Lifestyle Diets“, Journal of American 
Dietetic Association, 72, 264 — 270 

Fulton, JR., et al. (1980), „Preschool Vegetarian Children“, Journal of American Dietetic 
Association 76, 361-365 

Sanders, TAB., et al., „Haematological studies on vegans“, British Journal of Nutrition (1978) 
40, 9, p. 14 

Sanders, TAB., „An Anthropometric and Dietary Assessment of the Nutritional Status of 
Vegan Preschool Children“, Journal of Human Nutrition (1981), 35, 349-357 
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lungul istoriei oameni sănătoși și puternici! și poate face același lucru pentru 
noi și pentru familiile noastre. Literatura de specialitate abundă în studii 
științifice de referință, care confirmă că mamele vegane pot susține fără 
probleme sarcina şi pot crește copii sănătoși, puternici şi inteligenți. 

În orice alegere care vizează sănătatea, două aspecte sunt esențiale: 
cunoașterea teoretică și experiența practică. Când înțelegem la nivel teore- 
tic ce se întâmplă cu Măria Sa Corpul, nu ne mai speriem, nu acționăm din 
frică sau ca un robot, ci ne dezvoltăm capacitatea de a gândi autonom şi de 
a face alegeri asumate. lar experiența punerii în practică a cunoștințelor 
teoretice acumulate va transforma o teorie generală într-un un barometru 
interior al propriului Adevăr, care onorează biologia individuală și care ne 
împuterniceşte. 

Nu e deloc greu să alcătuim un meniu echilibrat şi nutritiv. Ne e de 
folos să cunoaștem teoria despre bazele funcţionării organismului uman 
și apoi să experimentăm practic care sunt nevoile lui esenţiale, ce ali- 
mente pot asigura necesarul și cum pot ele fi preparate sau folosite în cel 
mai eficient mod. 

Această carte e un imbold spre documentare și experimentare personală, 
scrisă cu încrederea că fiecare dintre cei care o citesc va primi, va accepta, va 
înțelege și va reține exact acele lucruri de care are nevoie pentru a-și forma 
propriile opinii legate de ce anume înseamnă o alimentaţie potrivită pentru 
copilul său. Vor fi şi lucruri pe care le veți respinge, este în regulă. Şi opoziția 
face parte din procesul nostru evolutiv. Eu am doi copii născuți la diferență 
de 15 luni și am fost uimită să descopăr cât de diferiți sunt, inclusiv în privința 
nevoilor, preferințelor și obiceiurilor alimentare. Frumoasă lecţie despre 
diversitate și deschidere, pentru un adult ca mine, obișnuit cu şabloane şi 
cu automatisme!... 

Dincolo de cunoaşterea teoretică, o mamă are nevoie și de cunoașterea 
intuitivă, de dialogul conștient cu vocea discretă a intuiţiei, ceea ce numim 
simțăminte, inimă, al șaselea simţ etc. De aceea am acordat intuiţiei materne 


întregul capitol anterior. 


' Journal of the American Dietetic Association 77: 61-69, 1980 
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Sindromul Salvatorului 


Nu sunt vegană, nu doresc să deveniți vegani 


Așa cum „holistic“ are diferite înțelesuri pentru diferite persoane, la fel 
și „vegan“ tinde să aibă semnificații tot mai diverse, inclusiv în domeniul 
alimentar, unde se dezvoltă uluitor de repede o industrie a produselor 
vegane procesate industrial — sau vegan junk food — și care nu reprezintă 
alimentaţie sănătoasă. 

Veganismul este o filozofie complexă și profundă. Nu are legătură, așa 
cum eronat se crede, cu nașterea acasă vs. nașterea în instituţii medicale, 
naturopatie/homeopatie vs. alopatie, vaccinare vs. nevaccinare etc. Este vorba 
despre a descuraja exploatarea și suferința animalelor, prin abţinerea de la a 
cumpăra sau a consuma lucruri care provin din exploatarea acestora. Rezonez 
cu acest principiu, deși nu am reușit încă să îl integrez deplin și consecvent 
în stilul nostru de viață: cumpăr încă pantofi de piele și haine de lână (le 
prefer celor de plastic), geci și pilote umplute cu puf de gâscă, miere și 
produse apicole, folosesc ocazional produse de îngrijire a părului care precis 
au fost testate pe animale etc... 

Găsesc nobile principiile curentului vegan, dar nu mă simt în largul 
meu atunci când se manifestă energia agresivităţii în acțiunile de promovare 


a veganismului. 


Ca parte a strategiei personale şi familiale de sănătate, dar şi ca 
parte a activității mele de promovare a sănătății, mă delimitez în 


mod conştient şi intenționat de energiile agresiv-războinice. 


Nu mă (mai) animă niciun fel de lupte, dogme sau atitudini care 
ne separă. Tin trează în conştiinţă doar energia unității. 


Ea e singura realitate, restul sunt iluzii egotice. 
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Mi-am dorit cu 
ardoare să salvez 


o lume care nu se 


dorea salvată. 
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Maeștrii spirituali consideră că pe parcursul evoluției noastre sufletești 
facem slalom printre următoarele stări: victimă, războinic sau salvator. 
Confirm că n-am făcut excepție. Starea de victimă revine conștient sau 


inconștient în comportamentul sau în gândurile mele. În schimb am reușit 
să le controlez pe celelalte două. A fost o vreme când nivelul meu de con- 
ştiinţă m-a făcut să acționez după principii pe care nu le mai îmbrățișez 
azi. Unul dintre ele a fost lupta, altul a fost să salvez lumea. După ce toată 
copilăria, adolescenţa și tinereţea am fost instruită să excelez în ambele 
situaţii, iată că, odată cu nașterea copiilor mei şi deschiderea către noi porți 
de cunoaștere şi creştere personală, am înțeles că ambele sunt niște iluzii 
mărețe şi am renunţat la ele. 

În ceea ce priveşte atitudinea războinic-agresivă, de luptă, a fost simplu să 
renunţ, odată ce am pătruns adevărul că, într-o confruntare, nicio tabără nu 
câştigă, ci ambele au pierderi cu o valoare chiar mai mare decât câștigul. 

În ceea ce privește atitudinea de salvator, cea pe care dr. Sorina Soescu! o 
numește „Sindromul Salvatorului“, lucrurile au fost ceva mai complicate, 
pentru că am fost convinsă şi educată de toate structurile sociale — de la fami- 
lie, școală, biserică, loc de muncă până la stat — că a acţiona altfel decât să vrei 
binele tuturor este un act de egoism suprem. 

După ce mi-am schimbat dieta în 2004, mi-am dorit cu ardoare să salvez 
o lume care nu se dorea salvată. Asta m-a făcut să îmi susțin vehement punc- 
tul de vedere (de multe ori nesolicitat), ba chiar să vreau să îl impun cu forța 
şi să demonstrez neapărat că am dreptate, să primesc aprobarea, validarea și 
acordul celorlalți. Nu am făcut decât să atrag în mod inconștient împotrivi- 
rea, rezistența, indignarea și chiar agresivitatea altor persoane. 

Sindromul Salvatorului atacă cel mai important aliat în sănătate și în 
vindecare: râsul. Când te crezi misionar, nu mai ştii să fii amuzant și nici să 
te lași amuzat. Începi să te iei foarte în serios şi inevitabil îți pierzi simțul 
umorului şi bucuria născută din joc. 

Nu fac pledoarie pentru băşcălie (o atitudine ridicată de unii dintre așa-zișii 


lideri ai României la rang de politică de stat), ci pentru joc. Aţi urmărit copiii 


! Şcoala Sănătate 5D, coordonator dr. Sorina Soescu, www.centrulnatura.ro 
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când se joacă? Jocul lor de-a ceva e plin de bucurie, se desfășoară ca și când 
acele lucruri chiar se întâmplă acum şi aici, și nu ca și când ar fi o fantezie. 

La fel trebuie să procedăm şi noi cu Diversificarea, pur şi simplu — este un 
joc menit să aducă bucurie tuturor participanților. Problemele apărute în 
timpul jocului nu mai par așa de impresionante și de dramatice, când le pri- 
veşti prin filtrul umorului şi al iubirii. În încercarea de a-i apăra pe copiii 
noștri de toți factorii de risc la care sunt expuși odată cu venirea pe lume, 


uităm să ne bucurăm de ei și de noua noastră responsabilitate. 


Diversificarea este şi ea un joc, pe care merită să-l jucăm asiguraţi 

fiind că, la finalul lui, totul va fi bine. Atât copilul, cât şi noi vom 

rămâne cu sentimentul stârnit de amintirea meselor împreună şi 
mai puțin cu conținutul precis de nutrienți al alimentelor şi 


ordinea în care acestea au fost introduse în meniul zilnic. 


Y 

Strategia pe care o propun este cea a pașilor mici, a simplităţii, a observă- 
rii detașate și a respectării alegerilor celorlalți, a onorării organismului uman 
Şi a vieţii, prin recunoștință și prin mod de viaţă în armonie cu Natura și cu 
tot ce ne înconjoară. De aceea lucrurile pe care le împărtășesc sunt acelea care 
pe mine m-au adus și care mă ghidează în continuare, pas cu pas, pe Cale, 
mai aproape de mine însămi, de Natură, de Dumnezeu, de înțelegerea 
perfecțiunii Creaţiei şi care mi-au dat pace, liniște, vindecare, iubire... 

Mi-a luat aproape 50 de ani de viață să probez adevărul că, atunci când 


cauţi Calea, este important să respecţi spiritul legii, și nu neapărat litera ei. 


Nu intenționez (nici în această carte) să promovez o dietă 
precisă, cu instrucțiuni, reguli şi rețete exacte, căci în acest fel 
nu aş face decât să creez o nouă doctrină, iar ceea ce mă animă 


este tocmai sentimentul împuternicitor şi înălțător al eliberării 


de dogme, idei fixe, tipare mintale, condiționări. 


6I 


Atunci când cauţi 
Calea, este important 
să respecţi spiritul 
legii, şi nu neapărat 


litera ei. 
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Privită cu detaşare, nutriția tinde să devină o ştiinţă amuzantă, inclu- 
siv capitolul de diversificare a alimentației bebelușului și cel de alimenta- 
ție a copiilor. N-am mai văzut până acum niciun domeniu în care oamenii 
să susțină cu argumente științifice păreri diametral opuse și să dove- 
dească apoi şi practic că au dreptate. Nutriţia este, în acest sens, un expe- 


riment în derulare. Rămâne să vedem peste câteva sute de ani cine a avut 


dreptate, până la urmă pare că facem cu toţii parte dintr-un mare studiu 


neoficial pe termen lung... 
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Dieta Puiulnostruceldragscumpşifrumos 


Am citit în copilărie o poveste cu morală despre un cocoș și o găină, care e (23 
nu se puteau hotărî ce nume să îi dea puiului lor. Niciun nume nu părea Y 
i V/ 
suficient de cuprinzător și de reprezentativ pentru minunea lor de pui atât sag PEN = 
vV 9 
de scump, de frumos și care le era tare, tare drag... Așa încât s-au hotărât Yi j V 
să-l numească cu toate la un loc, nu doar cu un cuvânt. Adică | 


SI 
Puiulnostruceldragscumpșifrumos. Toate bune și frumoase, până într-o zi ZI 
când puiul, profitând de neatențţia părinţilor, a plecat de lângă aceștia și s-a 

apropiat curios de o vulpe. Toate păsările din ogradă au încercat să îi 

alarmeze pe cocoș și pe găină, dar până au pronunţat întreg numele, 
Puiulnostruceldragscumpșifrumos, așa încât cocoșul și găina să înţeleagă 

pentru ce e toată zarva, vulpea deja se lingea pe bot. 


E ae A =, 


Găsesc cumva similară și situaţia cu denumirea cea mai corectă, cea mai 
reprezentativă, cea mai justă pentru dieta sănătoasă. Specialiştii în nutriţie o 
numesc „Dietă din alimente integrale, pe bază de plante, cu conţinut redus 
de nuci, seminţe, sare și grăsimi adăugate“. Este o denumire foarte lungă. 
Din motive de eficienţă există un consens între specialiști, acela de a folosi 


termenul „vegan“ sau „strict vegetarian“. 


MA 
1 


Eu voi folosi termenul „pur vegetarian “ în lucrarea de față. 


Am spus că nu mai doresc să promovez niciun fel de doctrină alimentară. 


Principiul fundamental după care vă propun să ne călăuzim 


în alimentație este: pur şi simplu. 
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O astfel de alimentaţie exclude produsele de origine animală (carne, ouă, 
peşte, lapte şi produse lactate) și se bazează pe alimente integrale (adică acelea 
care pot fi consumate cu toate părțile lor componente comestibile), cultivate 
şi păstrate pur, preparate și servite cât mai simplu față de starea lor naturală. 


Nu doresc să numesc acest tip de alimentaţie „vegană“, pentru că alimen- 
tația vegană nu înseamnă neapărat alimentație sănătoasă. 


Nu este suficient să eliminăm alimentele de origine animală 
din alimentaţie şi să ne declarăm vegani pentru a însemna 


că mâncăm sănătos. 


Alimentele vegane prelucrate industrial, cartofii prăjiți, zacusca, produ- 
sele de patiserie şi panificaţie din făină albă și grăsimi hidrogenate tip mar- 
garină sau uleiuri rafinate, dar și băuturile carbogazoase (care au un pH 
egal cu al chimioterapiei, puteţi verifica singuri cu ajutorul unui pH-metru!) 
sunt tot vegane. 

În plus, în bucătăria vegană și raw-vegană (fără foc) se face adeseori abuz de 
grăsimi şi de zaharuri (vezi Cât de sănătoase sunt cu adevărat dulciurile raw-vegan?, 
Capitolul 5 — Un strop de precauție), iar încercarea de a imita preparate „tradi- 
tionale“ românești în stil vegan sau raw-vegan dă naștere unor combinații 


indigeste, care îngreunează limfa, rinichii şi implicit afectează imunitatea. 


O alimentație sănătoasă este definită de tipul alimentelor 
(integrale, nu procesate industrial), protocolul de pregătire (crud, 
abur, fiert, cuptor, nu prăjit sau grătar) şi modul de combinare 


(simplu, nu combinaţii concentrate caloric sau nutritiv). 


Eu folosesc foarte multe fructe proaspete, dulci, coapte și zemoase, 
legume, leguminoase (linte, fasole, mazăre, năut), cereale integrale fără gluten 
(orez, mei, quinoa, amarant, hrișcă, porumb). Alimentele adăugate, tip sare, 


zaharuri, uleiuri presate la rece sau pâinea integrală sunt considerate „tratație” 


și folosite ca atare. 


N 
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Alimentele din regatul plantelor sunt surse excelente de 
proteine, calciu şi fier, nutrienți despre care se credea odată că nu 


se găsesc decât în carne şi produse lactate. 


Au zero colesterol, sunt bogate în fibre, în antioxidanți, în enzime, 


carbohidrați, proteine, vitamine şi minerale. 


FARFURIA PUTERII 


Ca răspuns la noul nivel de înţelegere pe care comunitatea științifică îl are 
față de importanţa nutrienţilor din plante și a pericolelor pentru sănătate 
datorate consumului de grăsimi saturate și colesterol (adică cele din produse 

| animale), Comitetul Doctorilor pentru Medicină Responsabilă! (Physicians Committee 
for Responsible Medicine) din Washington, DC, SUA, a creat încă din 1991 un 


nou ghid jlimentar, simplu, agreabil, sănătos și ușor de pus în practică: 


Farfuria Puterii (Power Plate). Acest ghid cuprinde dovezi ştiinţifice publicate 
în cele mai renumite publicaţii medicale de specialitate și indicaţii practice 
pentru toate etapele, pornind de la sarcină, alăptare, diversificare până la 
anii adolescenței și ai maturității.” 

Alimentele recomandate de această renumită organizaţie compusă din 
zeci de mii de medici, dieteticieni, specialiști în nutriție și oameni de știință 


şi care pot fi folosite în diversificarea și în alimentația copiilor sunt: 


e Fructe: toate fructele coapte, adică foarte dulci și zemoase — mere, pere, 


caise, piersici, pepene galben, pepene roșu, portocale, mango, banane etc. 


! Organizaţie nonprofit din Statele Unite, fondată în 1985 şi compusă din peste 12 000 


3 medici și 175 000 de membri dieteticieni, specialiști în nutriție și oameni de știință. Desfășoară 
acțiuni concrete pentru a introduce nutriția în educaţia și practica medicală, face cercetare 
clinică despre alimentaţia sănătoasă şi rolul nutriției în medicină, schimbă modul în care 
K medicii tratează bolile cronice și degenerative — diabet, cancer, obezitate, boli cardiovasculare —, 
educă şi încurajează pacienţii să își ia sănătatea în propriile mâini prin programe de nutriție și 
influenţează puternic modul etic în care trebuie să se desfășoare cercetarea ştiinţifică. 
2 http://www.perm.org/health/diets/pplate/power-plate 
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e Legume: morcovi, cartofi dulci, fasole verde, mazăre nouă, broccoli, 
roșii, dovlecei, zucchini, sparanghel, ciuperci, frunzoase verzi (pătrunjel, 
mărar, busuioc, spanac, mangold), cartofi, păstârnac etc. 

e Leguminoase: fasole, mazăre, linte, năut, lapte de soia sau tofu făcut în 
casă (vezi Este soia adecvată pentru alimentația copiilor?, Capitolul 5 — 
Un strop de precauţie). 

e Cereale integrale (fără gluten): orez, mei, quinoa, amarant, hrișcă, 
porumb. După 1 an, ovăz, secară, orz, grâu Khorasan, Einkorn sau 
Triticum aestivum (vezi Despre făinoase cu gluten, Capitolul 5 — Un 
strop de precauție). 

e Meniul poate include cantităţi mici de nuci, seminţe și uleiuri presate 


la rece. 


! Physicians Committee for Responsible Medicine Expert Nutrition Panel: Neal D. Barnard, 
MD; Patricia Bertron, RD; Kathy Guillermo; Suzanne Havala, MS, RD, LDN, FADA; Jennifer 
Keller, RD; Gabrielle Turner-McGrievy, MS, RD; Vesanto Melina, MS, RD, Kristine Kieswer, 
Martin Root, PhD; Amy Joy Lanou, PhD, Healthy Eating for Life for Children (2002): 5, 63 
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Este adecvată dieta pur vegetariană 


pentru copii? 


Nutritia pur vegetariană funcționează!” atât pentru mame 
însărcinate’, cât şi pentru copii, iar aceştia se dezvoltă 


armonios, sunt sănătoşi şi puternici. 


La ora actuală există o cantitate impresionantă de informaţii despre 
beneficiile pe termen lung ale unei alimentaţii constituite din fructe, 
legume, leguminoase și cereale integrale, precum și despre riscurile pentru 
sănătate ale unei alimentaţii compuse din produse animale, mai ales lactate 
și carne, așa încât nu există niciun dubiu că dieta pur vegetariană este 
sigură. Copiii vegetarieni sunt mai supli, mai sănătoși și mai longevivi 
decât prietenii lor carnivori.” 

Medicul Benjamin Spock (1903-1998), fără îndoială cel mai influent 
pediatru al tuturor timpurilor, recomandă părinților să îşi crească copiii cu 


o alimentaţie alcătuită în întregime din alimente vegetale, fără carne de 


! Ellis, Frey R., V.M.E. Montegriffo, op. cit., p. 93-103 

2 Sanders, T.A.B., „Vegetarianism: Dietetic and Medical Aspects”, Journal of Plant Foods 
(1983)5, p. 3-14 

° Normal Pregnancy in Vegan Women a-c 

* (a) Sanders, T.A.B., et al., „Haematological studies on vegans“, British Journal of Nutrition 
(1978)40,9, p. 14; (b) Carter, J.P., et al., „Preeclampsia in Reproductive Performance in a 
Community of Vegans“, Southern Medical Journal (1987), June 80(6), p. 692-7 

5 Normal Growth in Vegan Children (a) Dwyer JT, et al., „Preschoolers on Alternate 
Lifestyle Diets“, Journal of American Dietetic Association (1978), 72, p. 264-270; (b) Fulton JR, et 
al., „Preschool Vegetarian Children“, Journal of American Dietetic Association (1980),76, p. 361- 
365; (c) Sanders TAB, „An anthropometric and dietary assessment of the nutritional status of 
vegan preschool children“, Journal of Human Nutrition (1981)35, p.349-357 

* Sanders TAB, op. cit., Ref. 24 (e). British Journal of Nutrition 

7 Neal Barnard, MD, Food for Life: how the new four groups can save your life, New York, Three 
River Press, 1994, p. 159-161 
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niciun fel, ouă sau produse lactate. Cartea sa, The Common Sense Book of 
Baby and Child Care, a revoluţionat îngrijirea sugarilor și a copiilor și a 
devenit cel mai influent ghid de creştere a copilului scris vreodată și cea mai 
vândută carte din istorie. Pe parcursul vieții sale au fost publicate șapte 
ediții. La vârsta de 94 de ani, la finalul unei cariere de excepţie în pediatrie, 
ultima ediție pe care a revizuit-o personal (a șaptea) și în care a inclus mate- 
riale adaptate provocărilor secolului XX de la naștere până la adolescenţă, 
dr. Spock susține categoric că pentru copii dieta cea mai sănătoasă este cea 
pe bază de vegetale, cu conţinut scăzut de grăsimi, fără carne, ouă sau 
produse lactate.! 

Revizuirea drastică adusă de dr. Spock în privinţa alimentaţiei adecvate 
a fost făcută în urma experienţei personale și a pornit de la o schimbare de 
dietă pe care el însuși a făcut-o în 1991, la 88 de ani, după o serie de afecțiuni 
de sănătate care l-au slăbit într-atât de mult, încât nu a mai putut să meargă 
singur. După ce a trecut la o dietă fără lactate (nondairy), fără carne (meatless), 
cu un aport redus de grăsimi (low-fat), adică o dietă strict vegetariană, 
dr. Spock a slăbit 23 de kilograme, și-a redobândit capacitatea de a merge și 
s-a însănătoșit cu totul. Această experiență i-a permis să facă ultima revizuire 
a cărții, ceea ce constituia de altfel obiectivul lui cel mai important, conform 


mărturisirilor soţiei sale, Mary Morgan. 


! Spock, Benjamin; Parker, Steven (1998), op. cit. 


„Mănâncă de toate, să crești mare 


şi deștept!“ 


Situaţiile de dezechilibre nutriţionale severe nu ar trebui să apară în cazul 
unei diete pur vegetariene concepute corespunzător. Încă din anii '80 se ştie, 
conform unor lucrări de bază din biochimie și fiziologiei, că organismul 
uman funcționează extrem de eficient cu alimente care provin exclusiv din 
surse vegetale. Nu e dificil să alcătuieşti un meniu pur vegetarian echilibrat, 
delicios și nutritiv, care să devină stil de viaţă al întregii familii. 

O mamă sau o familie care alege această cale trebuie să ia în serios respon- 
sabilitatea pe care o are în a înțelege nevoile de bază și principiile funda- 
mentale ale funcționării organismului uman și alimentele care sprijină 
aceste nevoi. Sănătatea societăţii stă oarecum în mâna noastră, a doamnelor. 
Noi suntem cele care decidem lista de cumpărături, meniul, formăm 


caracterul și preferințele copiilor. 


Am avut recent ocazia să observ un bebeluș de 10 luni, dintr-o familie cu dietă 
pur vegetariană, alăptat exclusiv până la 10 luni (corpul a refuzat diversificarea 
până atunci). A mâncat la ora 17.00 o banană. Seara a fost alăptat, dar a cerut 
insistent și a consumat o porţie zdravănă din pasta de năut cu susan și lămâie 
pe care o mâncau părinţii la cină. Tânăra mămică era uimită de asemenea 
apetit, după ce copilul a mâncat o banană întreagă și a fost alăptat. E posibil ca 
pentru unii bebeluși o gustare de fructe și alăptatul să fie suficient. Dar pentru 
alţii, nu. În acest caz era evident că nu. E nevoie ca mama să fie foarte atentă 
la nevoile și reacțiile copilului. Atenţie însă, acesta e un exerciţiu de prezenţă, 


de conștiință, și nu o activitate obsesivă și stresantă. 


! Journal of the American Dietetic Association 77: 61-60 1980. 
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Altă dată am petrecut câteva zile alături de o tânără familie și bebelușul lor de 1 an, 
diversificat pur vegetarian și alăptat. Bebelușul refuza să stea mai mult de câteva 
minute în scăunelul de masă și de aceea la micul dejun reușea să mănânce doar 
câteva bucățele de fructe. În cursul dimineţii avea o gustare din rondele de hrișcă, 
printre momente de alăptare și joacă. Mama lui mi-a povestit ce îi oferea în general 
la masă și mi-a explicat că nu prea vrea să mănânce, pentru că se plictisește în 
scăunel. Într-o zi, la prânz am propus să facem ceva ce nu a mai mâncat, supă de 
legume cu fasole (rețeta la Capitolul 6 — Poftă bună de viață!) cu multe verdeţuri 
proaspete — leuștean, pătrunjel și mărar, am așezat bebelușul alături de noi la 
masă și acesta a mâncat tot, cu o plăcere deosebită. Am deplină înțelegere pentru 
proaspetele mame, care se simt copleșite de toate schimbările din viața lor, odată 
cu sosirea pe lume a unui copil și asta le cam îngrădește creativitatea. Am bătătorit 
și eu această cărare (și am vărsat multe lacrimi pe drum)! Dar a prepara o hrană 
simplă, proaspătă și gustoasă, a o infuza cu iubirea noastră reprezintă o declarație 
de dragoste de care depinde viața copiilor noștri. Am simţit că acestui bebeluș îi 
era realmente foame (ar fi ronţăit sau supt non-stop), dar ducea dorul unui meniu 
ceva mai diversificat și mai impregnat de entuziasmul mamei sale. Am discutat cu 
hå ambii părinți și i-am rugat să nu trateze cu superficialitate meniul, pentru că în felul 
în care era hrănit urma să ajungă în curând la carenţe severe, întărind — în mod 
injust— miturile și prejudecățile referitoare la dieta pur vegetariană în cazul copiilor. 


IMUNITATEA VEGETARIENILOR 


Pentru majoritatea copiilor pur vegetarieni nu există problema alimentaţiei 
inadecvate. 


Imunitatea vegetarienilor este de două ori mai mare 


| decât a nonvegetarienilor. 


1 Malter M, Schriever G, Eilber U., „Natural killer cells, vitamins, and other blood 
components of vegetarian and omnivorous men“, Nutrion Cancer, 1989; 12:271-78 
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Oamenii de ştiinţă de la Centrul Naţional de Cercetare a Cancerului 
din Heidelberg, Germania, au studiat vegetarienii încă din 1978. Vege- 
tarienii cântăresc mai puţin, au aceeași înălțime și o concentraţie mai 
mare de vitamine în sânge decât nonvegetarienii. A fost testată puterea 
sistemului imunitar. Au fost recoltate zilnic leucocite și a fost verificată 
capacitatea și puterea acestora de a distruge celulele canceroase (celule 
care există în fiecare dintre noi — se spune că primul moment în care 
acestea apar este imediat după ce copilul a fost înţărcat). Rezultatele au 
fost fără echivoc. Capacitatea de a distruge celule canceroase a fost de 
două ori mai mare la vegetarieni față de nonvegetarieni, așa încât cerce- 
tătorii au conchis că „mușchiul“ imunităţii la vegetarieni vine fie din 
faptul că au un număr de două ori mai mare de celule Natural Killer, fie 
din faptul că fiecare celulă are capacitate de luptă dublă. Studiul con- 
chide că, indiferent cum privim rezultatele, vegetarienii au o capacitate 
de apărare împotriva cancerului considerabil mai mare decât cea a 
nonvegetaryenilor. 

Studiile clinice au demonstrat cum copiii vegetarieni cresc la fel de 
înalți și de puternici ca prietenii lor carnivori.! Copiii mamelor vegane, 
vegetariene sau fructariene nu sunt copii grași sau foarte înalți, ci micuțţi 
și subțirei, în schimb sunt copii prezenţi și inteligenţi, cu ochi strălucitori 
ŞI cu o curiozitate naturală. Chiar și o mamă care mănâncă „normal“, dar 
măreşte procentul de fructe şi legume crude din alimentaţia ei, va observa 
cum micuțul ei va crește mai puţin decât cei hrăniți cu lapte de vacă, vari- 
anta praf sau naturală.” A fost demonstrat științific că alimentaţia fără 
carne, lactate și ouă ajută la dezvoltarea intelectuală. Testele de IQ au 
demonstrat nivelul de inteligenţă al copiilor pur vegetarieni este egal sau 


mai mare decât al celorlalți copii.” Cu toate acestea... 


' Sanders T.A.B., op. cit., Ref.24 (e), British Journal of Nutrition. 

* Dr. Sorina Soescu, Silvia Soescu — Alimentația nou-născutului. Reţete în dieta de detoxifiere, p. 59 

” Ellis FR, et al., „Veganism, Clinical Findings and Investigations“, The American Journal of 
Clinical Nutrition (1970) 23(3), p. 249 


Vegetarienii au o 
capacitate de apărare 
împotriva cancerului 
considerabil mai mare 
decât cea a 


nonvegetarienilor. 
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DE CE MAJORITATEA AU IMPRESIA CĂ MICUȚII CRESCUȚI 
PUR VEGETARIAN SUNT MAI „MICI“ DECÂT CEILALȚI COPII? 


Există două mecanisme care creează această impresie!: 

1. Graficele de creștere, curbele de creştere la bebeluşi sunt făcute pe 
copiii care consumă carne. Valorile „normale“ reprezintă de fapt 
puseuri de creștere alimentate de grăsimi și de hormoni. Copiii pur 
vegetarieni cresc într-un ritm mai puțin dramatic, dar constant, și ajung 
adulți perfect dezvoltați. Majoritatea copiilor vegani se încadrează fără 
probleme în standardele de înălțime și de greutate specifice vârstei lor și 
dezvoltarea lor ar trebui considerată normală? În loc să catalogăm 
copiii pur vegetarieni ca „mici“, în funcție de o anumită curbă de 
creștere, mai bine i-am considera excesiv de mari și expuși riscului de 
boli cronice și degenerative pe copiii care mănâncă lactate și carne și 
care prezintă o creștere amplificată.” 

2. Factorul determinant pentru mărimea unui copil este moștenirea gene- 

+ tică. Mulţi copii micuţi sunt doar nişte copii normali ai unor părinți 
scunzi, care se întâmplă să fie și pur vegetarieni. Părinţii vegani înalți 
au copii vegani înalți. Timpul și alimentaţia corectă le permit copiilor 


să își manifeste deplin potenţialul genetic pe care l-au moștenit. 


La data la care scriu această carte, copiii noștri au 8 ani și aproape 7 ani. 
Măsura lor la picior este 32, respectiv 30. Îmi amintesc că aceste măsuri erau 
la grădiniță pentru copiii de 5 ani. Toţi colegii lor de aceeași vârstă poartă 
minim 35, respectiv 33. Întotdeauna hainele pentru vârsta lor au fost cu cel 
puţin două măsuri mai mari. Pavel poartă la 8 ani pantaloni pentru 6 ani, iar 


Petru poartă la 7 ani pantaloni pentru 5 ani. Aici nu este vorba despre cât de 


! Klaper, Michael, MD, op.cit., p. 39 

? Abraham, R., et al., „Diet during Pregnancy in an Asian Community in Britain“, Human 
Nutrition, 1985, feb., 39(1), p. 23-35. 

° Klaper, Michael, MD, op. cit., p. 39 
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mici sunt copiii noștri, ci despre cât de uriași sunt copiii hrăniţi cu „de toate“, 
pline de hormoni și de stimulente de creștere. Am comandat zilele trecute 


lenjerie intimă pentru ei și cea de 8 ani îmi vine mie! 


Dr. Michael Klaper este de părere că atât de necesara cercetare 
în domeniul nutritional pe vegetarieni ar trebui să aibă printre 
obiective şi stabilirea unor grafice de creştere normală la copiii 
pur vegetarieni (vegani). În acest fel s-ar elimina o mare parte 


din confuzia părinților şi a personalului medical. 


E 


! Ibidem, p. 39 


„Ştiinţa nu angajează 
viaţa, de aceea n-o 
poate pricepe şi nici 
n-o poate crea.“ 

IR. ARSENIE BOCA, 


Cărarea Împărăției! 
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„De ce medicul meu nu îmi spune?“ 


(vezi şi Notă pentru cadre medicale, studenți la medicină 
și specialişti în nutriție) 


Mare parte din ceea ce influenţează sănătatea noastră ţine mai degrabă 
de lucrurile pe care nu ar trebui să le mâncăm decât de cele pe care ar 
trebui să le mâncăm. Este de neconceput ca medicii să nu știe despre — 
sau să nu spună pacienţilor despre — puterea profilactică și vindecătoare 
a hranei. 

Puţini oameni înțeleg ce putere de a preveni, controla şi trata dezechili- 
brele corpului primesc printr-o alimentaţie pur vegetariană. Asta pentru că 
înşişi medicii lor nu înţeleg. E posibil ca printre medici, dieteticieni, nutri- 
ționiști sau restul celor care au un interes profesional în domeniul nutriţiei 
şi al sănătăţii să existe și unii care nu sunt atât de familiari cu alimentaţia 
pur vegetariană. Din acest motiv ei se pot îndoi de gradul de adecvare al 
unei astfel de abordări alimentare pentru copii sau pentru femei însărcinate. 
Având în vedere rolul din ce în ce mai important al nutriției pur vegetariene 
în viaţa copilului și a omului modern, există acum la dispoziţia cadrelor 
medicale și a consilierilor în domeniul alimentaţiei o vastă literatură ştiinţifică 
de specialitate. 

Școala de medicină are o programă constituită în jurul medicamentelor. 
Nu se predă despre numeroasele studii științifice independente efectuate pe 
diverse populaţii, studii care demonstrează relaţia dintre dietă şi sănătate. 
Nu se analizează cercetările de biochimie despre formarea bolilor, cercetări 
care la rândul lor stau la baza studiilor pe segmente și categorii de populații. 
Și nu se discută nici despre rezultatele identificate în studii clinice, ca urmare 


a tratării bolilor prin dietoterapie. 


! Ir. Arsenie Boca — Cărarea Împărăției, Ed. Sfintei Episcopii Ortodoxe Române a Aradului, 
2006, p. 210. 
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Descoperirile științifice rezultate în urma studiilor independente, a 
metaanalizelor care demonstrează rolul alimentelor naturale de origine 
vegetală în prevenţia, apariţia și tratamentul bolilor cronice şi degenerative 
(obezitate, diabet, cancer, boli cardiovasculare) adună praf în arhivele 
marilor biblioteci medicale și ajung foarte rar, poate niciodată, pe biroul 
medicilor, pe prima pagină a ziarelor sau la ştirile din prime time. Legătura 
dintre alimentaţie-boală-sănătate e minimalizată sau ignorată, prin însuși 


modul superficial în care e aprofundată în programa şcolii medicale. 


„Din păcate, descoperirile științifice legate de dietă și boală sunt marginalizate 
de puterea politică a intereselor comerciale masive şi reciproc avantajoase — 
carnea, lactatele, zahărul, medicamentele și chirurgia.“ 

prof. dr. T. Colin Campbell, dr. Caldwell B. Esselstyn Jr. — 


San Francisco Chronicle, 17 martie 2009 


Frica și ideile fixe ne fac să credem exclusiv în dovezi științifice ca să 
acceptăm că „piramidele egiptene“ există chiar și când ne aflăm în faţa lor. 
Se finanţează anual zeci de studii care să demonstreze cât de sănătos este 
consumul de carne, se întocmesc statistici mai mult sau mai puţin corecte 
(de exemplu cele în care sunt băgați toți vegetarienii, și cei care mănâncă în 
fiecare zi fast-food vegetarian) ș.a.m.d. Întrebarea este: ne încredem în aceste 
lucruri mai departe sau tratăm cu un strop de precauţie studiile clinice 


finanţate de industrii care au profitat de pe urma concluziilor? 


ÎN CĂUTAREA MEDICULUI POTRIVIT 


Când vine vorba despre menţinerea sau redobândirea sănătății, caut o 
abordare medicală integrativă, care ţine cont de interdependenţe, de ființa 
umană cu sentimente și cu trăiri, de identificarea adevăratelor cauze ale „bolii“, 
şi nu de suprimarea simptomelor unui pacient cu card de asigurări sociale. 
Cu alte cuvinte, doresc vindecare holistică, nu o dietă sau un tratament 


standard. Şi, nu în ultimul rând, doresc un medic care manifestă dragoste și 


înţelegere faţă de întreaga umanitate, care mă încurajează în situaţii dificile 
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gest este acela de a apuca ciocanul? 
E posibil să spuneți că sunt prea multe pretenții? Așa pare într-un sistem 


de sănătate care încurajează medicina pentru profit. 


Dar există numeroşi medici iubitori de oameni, care respectă 
toate aspectele discutate în acest capitol. Ei sunt pretutindeni, 
reușesc să evite constrângerile dictate de interese politice, 
economice şi de sistemul de sănătate. Mai mult decât atât, prin 


experiența personală ei şi-au deschis inima către cunoașterea 


vieții în complexitatea ei și au reuşit să se comporte cu iubire 
față de pacienți, în pofida sistemului şi a instruirii primite, 


nu datorită lor. 


Nu e nevoie să mă frustrez mai ceva ca Diogene, dacă nu găsesc din prima 


medicul pe care mi-l doresc, pentru că: 


e în primul rând, copilul meu merită orice efort e necesar pentru a-i 
asigura cel mai competent sprijin medical pe care i-l pot asigura; 

e în al doilea rând, eu, şi nu medicul copilului, sunt personajul princi- 
pal în menţinerea stării de sănătate a acestuia — un medic competent 
poate să sprijine copilul atunci când acesta este grav bolnav, mă poate 
ajuta să îmi ajut copilul, dar oportunitatea și responsabilitatea 
menţinerii stării de bine a copilului îmi revine în exclusivitate; 

e în al treleia rând, dacă încep să cunosc organismul și universul 
emoțional, cu nevoile, slăbiciunile și ritmurile individuale, dacă îmi 


direcţionez gândirea și recunoştinţa către realitatea pe care mi-o 


doresc, nu voi întâmpina nicio dificultate în a găsi medicul potrivit. 
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lată câteva lucruri pe care le-am învăţat de la minunatul pediatru american 


Robert Mendelsohn! și pe care le aplic consecvent atunci când e nevoie să 


identific medicul potrivit. 


10. 


Anamneza. La prima vizită medicală a avut loc o examinare amănunțită, 
cu informații detaliate despre istoricul de sănătate și familial. 

Îmi solicită să notez şi să îi spun la fiecare vizită observaţiile personale 
despre starea emoțională și fizică a copilului. Dr. Mendelsohn este de 
părere că aceste informații din partea mamei sunt vitale, de aceea 
niciun pediatru competent nu ar trebui să le treacă cu vederea. 

Atunci când adresează o întrebare, ascultă ceea ce am să îi spun. Dr. 
Mendelsohn consideră că cei mai mulţi medici aud, dar nu ascultă. 
Îmi răspunde la întrebări cu bunăvoință, rigoare, răbdare și claritate, și 
nu doar ca să scape de mine sau să mă pună la punct. 

Se comportă afectuos și câştigă afecțiunea copilului din prima. Pentru 
mine asta a fost și a rămas condiţie eliminatorie. 

Este onest, recunoaște că uneori nu e nimic de făcut și nu îmi dă în mod 
autoriăat o reţetă de fiecare dată. 

Îmi explică amănunţit pericolele şi efectele secundare ale medicamen- 
telor și imunizărilor pe care mi le prescrie. 

Dă dovadă sinceră de interes în a mă ghida cum să menţin starea de 
sănătate a copilului. Vizitele nu sunt de mântuială sau sesiuni de 
vânzare de pilule și siropele. 

Când îi adresez întrebări, are integritatea să spună și „Nu ştiu“. 
Răspunde prompt când o situaţie de urgență impune să îl contactez 
telefonic. 


' Mendelsohn, Robert S., MD, How To Raise a Healthy Child In Spite Of Your Doctor, Balantine 
Books, New York, 1987 


77 


DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Cum am ajuns să ne temem 


de carente? 


Prin ignorarea următoarelor aspecte esenţiale: 


ALIMENTELE INTEGRALE SUNT MAI IMPORTANTE 
DECÂT NUTRIENȚII 


Cei mai mulți dintre părinţii cu care interacționez spun că motivul principal 
pentru care nu pot face schimbări în direcţia „pur şi simplu“ este teama că — din 
cauză că nu sunt specialiști în nutriție sau că nu își permit să apeleze în mod regu- 
lat la nutriționiști — vor face greşeli și copiii vor avea în timp carenţe de nutrienți. 

Cei care totuşi se încumetă să facă o schimbare în acest sens ajung ade- 
seori să dezvolte o obsesie pentru corectitudine alimentară, mai ales pentru 
aportul corect de nutrienți. Așa am fost și eu ca mamă la început, trebuie să 
recunosc mai mult decât îmi place: bântuită de teama de carențe. 

Toate fricile îşi au originea în ideea că avem nevoie de ceva. În privinţa 
alimentaţiei, frica și obsesia provin din ideea (falsă!) că sănătatea depinde 
de aportul corect de nutrienți (vitamine, minerale, proteine, acizi grași 
esenţiali, carbohidrați etc.). Acest lucru face nutriția și diversificarea ali- 
mentației bebelușului cu mult prea dificile și mai complicate decât ar 


trebui să fie. 


In societatea modernă, corpul şi creierul omului suferă de carenţe 
din cauza a prea multă mâncare şi a prea multă informație 


fragmentată despre mâncare. 


Foamea și setea de sfaturi privind diversificarea sănătoasă au generat și 


o ofertă pe măsură: un melanj de informații și o stare de confuzie cronică. 
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Sub povara confuziei, rămânem mai ales noi, doamnele, copleşite, paralizate 
de frica de eșec sau de carenţe și abandonăm orice acţiune în privinţa 
simplificării obiceiurilor alimentare ale familiei. 

E firesc să se întâmple așa și nici măcar nu e greu de înţeles de ce: vrem să 
fim sănătoși, să ne simțim bine și mai ales ne vedem copiii cum cresc fericiți 
și sănătoși. 


Suntem în permanență făcuţi să credem că sănătatea depinde 


de aportul precis al cantităților adecvate de nutrienți în corp. 


Această situaţie e generată şi de modul reducţionist în care e studiată 
și prezentată nutriția. Toată lumea vorbeşte, scrie, promovează, vinde, cum- 
pără și practică nutriție făcând referire la nutrienți: vitamine, minerale, acizi 


graşi esenţiali, aminoacizi esenţiali, proteine, carbohidrați, cantități și calorii. 


Prof. Dy. T. Colin Campbell atrage atenția că nutrienții şi 
efectele lor asupra organismului au devenit „esența nutriției“, 
un fel de fixaţie, iar asta ne face să credem că mâncarea în sine 
nu e atât de importantă pe cât sunt de fapt nutrienții pe care îi 


conține și efectele lor asupra sănătății.’ 


Nu e nevoie să fiți de acord. Dacă citiți orice text despre alimentaţie 
sănătoasă, veţi observa că inevitabil se ajunge la prezentarea beneficiilor 
unui aliment, prin prisma nutrienţilor pe care îi conţine. Acest tip de mesaj 
ne poate direcționa pe o pistă falsă, și anume ne poate face să credem că, 
dacă există un aport suficient din diferiți nutrienți, am rezolvat problema 
mâncatului sănătos. 


Campbell, T. Colin, PhD, cu Howard Jacobson, PhD, Whole: rethinking the science of 
nutrition, BenBella Books Inc., Dallas, Texas. 
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UNELTE REDUCȚIONISTE 


Pe de altă parte, când purtăm responsabilitatea unei alte vieți, 
abordarea reducționistă induce un soi de panică: 
nerespectând cantități şi procente zilnice, nu vom reuși 
să asigurăm aportul de nutrienți necesari şi copiii se vor 
îmbolnăvi sau, mai rău, vor muri. 


Așa am ajuns să îi hrănim pe copii cu gândul strict la elementele indivi- 
duale din care e compusă mâncarea și am pierdut din vedere importanța 
întregului = alimentul integral: le dăm fructe pentru vitamina C, produse 
lactate sau susan pentru calciu, carne sau linte pentru proteine, morcovi pen- 
tru vitamina A, pește sau seminţe de cânepă pentru Omega-3 sau Omega-6, 
spanac sau ficăței pentru fier, cereale pentru fibre etc. 

La această situaţie generală contribuie cu succes și alte unelte reducțio- 
niste deosebit de eficiente și care, regretabil, au ajuns să fie criterii de control 
pentru alimentaţia din creșe, grădiniţe, școli, cantine sportive, spitale și alte 


programe de sănătate publică: 


e felul în care sunt etichetate alimentele 
e teoria (perimată) a caloriilor 
e Doza Zilnică Recomandată (DZR) 


Medicul pediatru care îndrumă alimentaţia unuia dintre bebelușii 
prietenilor mei i-a explicat mamei copilului cum să întocmească un meniu 
„chibzuit caloric și echilibrat“. În aceste instrucţiuni, nutrienţii (proteine, 


zaharuri, grăsimi, vitamine) sunt amestecați cu grupele de alimente 


(legume, fructe). Și să vreau nu știu cum aș putea rezolva problema asta de 
olimpiadă: „Copilul trebuie să aibă trei mese pe zi (de ce «trebuie» și de ce 
fix trei?) și la fiecare dintre ele 25% proteină, 50% legume, 12% glucid din 
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făinoase și la finalul mesei 13% fruct.“ Ca și când asemenea calcule sau o 
atare precizie chiar ar fi ceva realizabil practic. Ca și când metabolismului 


chiar îi pasă de socotelile noastre alambicate. 


Să fim cuminţi! Acasă, nimeni nu stă cu cântarul, pixul, calculatorul și 
hârtia în mână ca să pregătească meniul unui bebeluș în funcţie de DZR sau 
de numărul de calorii. Dacă ar fi trebuit să ne bazăm pe aceste unelte pentru 
a ști ce, cât, în ce combinaţie să mâncăm pentru a evita malnutriţia sau 
„boala“, specia umană s-ar fi prăpădit de mult. 

Paradoxal, aceste idei și rigori alimentare bine intenţionate, dar nerealiste, 
reducționiste și complicate (câte grame și procente din nutrientul x sau y la z 
mese pe zi), îi fac unei mame pline de entuziasm și bune intenţii, dar și 


copilului ei, un dublu deserviciu: 


e pede &parte, o copleșesc și o fac să se simtă descurajată, incapabilă 
şi să abandoneze în detrimentul unor variante mai confortabile, iar 
e pe de altă parte, îi creează obsesii, prin faptul că lasă să se înțeleagă 
că nutrienţii respectivi (și care sunt doar un procent minuscul din 
ceea ce conțin alimentele) sunt singurii importanţi cu adevărat și 


poate singurii care există. 


Când ne gândim la meniul zilnic ca la o problemă de matematică în 
care trebuie să aflăm câte grame de vitamine, minerale, proteine, grăsimi 
sau zaharuri trebuie să punem în farfuria copilului, ne comportăm reduc- 
ționist = abordăm fragmentat atât hrana, cât și corpul. Ca şi când Natura 
a dat un mare rateu și a uitat să pună în plante calciu și fier, ca și când 
copiii noștri ar avea nevoie şi ar fi compuși doar din calciu, fier, coenzima 
Q10 sau vitamina B12. 

Hrana este, mai presus de orice, informaţie. Din acest motiv, nutriția nu 


poate fi simplificată la operațiuni matematice în farfurie: 1+1 = 2 => alimentaţie 


echilibrată => sănătate. 
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La 1OLUQUULSUA CULE AUD 0 VE ZEU AN 
lasă impresia amăgitoare că acesta e cel mai bun mod în care 
putem înțelege şi aplica nutriția în familia noastră, ne amplifică 
teama de eşec şi ideile fixe despre alimentația sănătoasă, 
7 contribuie la neîncrederea în sine, dependența de specialiști, 
suplimente sau alimente „miraculoase“ și într-un final ne face 
să ne descurajăm complet şi să (ne) abandonăm de ce cele mai 
multe ori altora, care „ştiu mai bine“ ce ne face bine nouă, 


personal, sau copiilor noştri. 


ORGANISMUL E SUVERANI! 


Cât de adecvată e nutriția noastră nu spun (doar) alimentele 


| 

| Y pe care le consumăm, ci mai ales ceea ce face corpul cu ele. 
| 
| 


Cu cât înțeleg şi observ mai bine organismul uman, cu atât mai clară 
devine sursa carențelor noastre. Ele nu provin din aportul insuficient de 
nutrienți sau de alimente sănătoase, ci — din contra — din prea mult, prea plin, 
prea concentrat, prea complex, aspecte care duc la perturbarea funcţiilor de 
digestie, absorbţie, eliminare şi, în consecinţă, la carențe pe termen scurt, 
mediu și lung. 

Este într-adevăr important pentru sănătatea copiilor noștri ce hrană 
| pun în gură (aport), dar mai important este ce face organismul cu ea 
l (absorbție, utilizare). 


| Cea mai pură şi corectă hrană este consumată degeaba, 


| 
| dacă nu e digerată, absorbită, utilizată şi corect eliminată. 


Majoritatea dintre noi, mici sau mari, eşuăm la cel puţin unul dintre aceste 


| procese. 
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Când fiul nostru mai mare, Pavel, avea 7 luni, am făcut prima noastră 
vacanţă împreună. Am pus în bagaj și aparatul de făcut lapte vegetal, și un 
mic mixer vertical pentru piureuri. Țineam neapărat să îi pregătesc eu 
aceste simple mese. Am știut dintotdeauna că mama își pune amprenta 
personală asupra mâncării, tocmai pentru că o prepară în numele iubirii 
sfinte care o leagă de copil. Într-una din zile am ieșit, împreună cu ceilalţi 
membri ai grupului din care făceam parte, într-o călătorie pe mare ce urma 
să dureze toată ziua. Afară erau peste 35 de grade și l-am rugat pe căpitan 
să pună la frigider sticla cu lapte de migdale și cele două borcane cu piure 
de fructe și de legume pe care le pregătisem. Una dintre doamnele din 
grup, mama unui băieţel de 3 ani, a exclamat: „Oh, ai curaj să îl hrănești 
așa, de capul tău?“ „Da, de ce nu?“ „Nouă pediatra ne-a explicat că cel mai 
bine e să îi oferim borcănele special concepute pentru copii, pentru că noi 
nu avem cum să știm ce nevoi zilnice are corpul unui copil, dar acolo sunt 


calculate exact și așa nu avem cum să greșim.“ 


————— 


Dacă permitem reducționismului să devină profesor de nutriție, indi- 
ferent de absurditatea soluțiilor care ne sunt propuse de specialiști, chiar 
credem că avem un cuvânt cu atât mai important de spus în privința 
sănătății copiilor, cu cât ținem mai bine evidența nutrienților pe care îi 
introducem în corpul lor. Din păcate, nu-i deloc adevărat. Oricât ne-am 
chinui să calculăm sau să contribuim suficient cu diverşi nutrienți, orga- 
nismul face după cum are nevoie în procesele de absorbţie și de utilizare 
a acestora la nivel celular. Asta nu înseamnă că organismul e rebel, ci 
suveran. 

Aşadar e inutil să ne ghidăm în conceperea meniurilor de diversificare 
după gradul de absorbţie în organism a diverșilor nutrienți din mâncare sau 
din suplimente alimentare. Aceste valori nu sunt utile, nici măcar reale, 
pentru că diferă de la un organism la altul (nu există două persoane identice) 


şi diferă în chiar același organism în fiecare clipă, în funcție de nevoile și de 


starea de moment a organismului respectiv. 
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Biologia şi nutriția nu 
sunt atât de precise pe 
cât încearcă să le facă 
oamenii de ştiinţă și 
industriile 


domeniului. 


DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Cu alte cuvinte, dacă o masă a bebelușului conţine 100 mg de calciu și a 
doua masă conține 500 mg de calciu, nu înseamnă că la a doua masă în 
țesuturile lui va și ajunge de 5 ori mai mult calciu decât la prima masă. 

Biologia și nutriția nu sunt atât de precise pe cât încearcă să le facă 
oamenii de știință și industriile domeniului. Dar mesajul e simplu: 


indiferent de rigoarea cu care vom pregăti meniul copiilor noştri 
și indiferent de cât de mult din această mâncare vor ingera, 
noi nu vom putea şti niciodată cu precizie cât anume dintr-un 
nutrient trebuie să-i dăm corpului, deoarece nu putem prezice 
cât din acel nutrient va fi disponibil sau utilizat cu adevărat. 


Dacă nu credeți, atunci faceți o verificare: solicitați în scris unei companii 
producătoare de suplimente să vă precizeze (tot în scris), care este gradul de 
absorbție pe care îl garantează pentru produsul lor. 

Când adoptăm o alimentaţie pură, simplă și cultivăm obiceiuri care să 
asigure o digestie corectă și eficientă, am făcut tot ce ţinea de noi. Mai departe 
intervine puterea supremă, suveranitatea și înțelepciunea universală a 
organismului. Din meniul pe care l-am alcătuit pentru copil, corpul lui 
decide ce nutrienți păstrează spre folosinţă și pe care îi elimină nemetabo- 
lizaţi, precum şi proporţia în care un anume nutrient e digerat, absorbit, 
dus la celule, utilizat sau eliminat. 

Cele mai multe mame aleargă după calciu și fier. Dar puţine știu că 
procentul de calciu absorbit poate să difere de până la două ori față de cel 
ingerat. La fel și fierul: procentul de fier absorbit poate să difere de la 3 la 
19 ori față de cel ingerat. Ce înseamnă asta? Că alimentarea sau suplimen- 
tarea cu doze semnificative de micronutrienţi (vitamine, minerale) nu 
garantează şi că acestea vor fi utilizate de organism, ba, din contră, poate 
duce la dezechilibrarea altor nutrienti. 

Corpul ascultă doar de alimentele integrale pure, cultivate și crescute 
natural, preparate cât mai simplu, cât mai aproape de starea naturală. 


Când oferim și când mâncăm „pur și simplu“, împreună cu copiii, fără să 


îi îndopăm, organismul metabolizează în mod natural nutrienţii din acele 
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mâncăruri, în așa fel încât să pună la dispoziție exact ce este nevoie specific, 
în fiecare moment. Din fericire, asta face sarcina noastră mult mai ușoară 


decât riscă să o complice reducționismul. 


Corpul uman a fost dotat cu mecanisme celulare care joacă un rol 
decisiv în digestie, absorbție, metabolizare. Prin aceste mecanisme 
strategice corpul decide unde merge fiecare nutrient, cât din 
respectivul nutrient e necesar şi cât va fi eliminat, când are loc fiecare 


reacție. Pare o listă uriașă cu treburi pe care le are de făcut un corp 
mititel de copil, dar pentru asta a fost construit şi asta ştie să facă el 
cel mai bine. Dumnezeu nu a greşit cu nimic atunci când i-a permis 
corpului uman, indiferent de vârstă, să îşi desfăşoare toate procesele 
interne (inclusiv cele de autovindecare şi de autoregenerare) fără 


să aibă nevoie de niciun fel de intervenție conştientă în proces. 
ki 

Absorbția nutrienților în sânge are loc în intestinul subțire, prin vilozită- 
țile mucoasei gastrice (mucoasele sunt „pielea“ interioară). Cei mai mulți 
dintre noi, adulți sau copii, eşuăm la absorbţie, deoarece mucoasa este infla- 
mată (de la alimentația producătoare de aciditate sau de la alte substanţe 
chimice iritante din medicamente, suplimente, vaccinuri etc.) sau plină de 
„lipici“: placă mucoidă, mucus reactiv şi/sau gluten — mai ales din făinoase 
sau din produse de patiserie. 

Pentru nutrienţii care au reuşit să fie absorbiți intervine următoarea 
provocare: utilizarea, proces care depinde de sănătatea sistemului endocrin 
și a receptorilor celulari. 


Am întâlnit un bebeluș cu anemie severă, în condiţiile în care alimentaţia 
lui excelează în aport de alimente care conţin fier. Ca orice mamă iubitoare, 


și mămica bebelușului a devenit din ce în ce mai preocupată de această 


stare, pe care medicii cu care colaborează o sfătuiesc să o corijeze doar 
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prin consum de carne și de suplimente cu fier. l-am explicat că, dacă își 
concentrează în continuare energia și eforturile doar asupra aportului 
(strategie reducționistă înșelătoare, așa cum am văzut), se va simţi din ce 
în ce mai decepţionată și departe de rezultat. l-am recomandat să 
colaboreze cu un medic cu abordare integrativă, care o poate îndruma să 
acționeze asupra cauzelor care duc la pierderi sau a celor care împiedică 


absorbţia și utilizarea fierului. 


COMPLEXITATEA ȘI INFINITATEA REACȚIILOR 
ȘI INTERACȚIUNILOR DIN CORP 


In organism, nicio reacție nu are loc în izolare. 


E adevărat că anumiţi nutrienți pot avea efecte specifice în anumite reacții 
specifice. Dar modul în care alimentele interacționează și se combină în orga- 
nism, prin digestie, dă naștere unei adevărate mine de aur din punct de 
vedere biochimic. 

Prof. univ. dr. T. Colin Campbell, considerat cel mai mare nutriționist al 
tuturor timpurilor, vorbeşte despre nutriție ca despre „o simfonie“ de reacții. 
Asta e cea mai importantă idee pe care trebuie să o înțelegem, când suntem 
speriați că putem greși şi, ca urmare, privăm copiii ba de una, ba de alta 
(vezi calciu, vezi fier, vezi proteine, vezi aminoacizi esenţiali, vezi acizi 
grași esenţiali etc.). 

De exemplu: calciul scade gradul de absorbţie a fierului până la 400%, 
beta-carotenul însă crește absorbţia fierului până la 300%. Există perechi de 
nutrienți care se influențează reciproc și care au un impact semnificativ 
asupra sistemul imunitar: calciul și vitamina D, vitamina A și vitamina D, 
vitamina E și vitamina A, magneziul şi fierul, potasiul, calciul, sodiul și 


fosforul, cuprul cu fier și zinc, proteinele influențează nivelul de zinc etc. 


! Ibidem 
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„Toate aceste dovezi (care reprezintă o fracțiune infinitezimală 
din numărul total de reacții care au loc în fiecare secundă în 
corpul uman) ar trebui să ne facă precauți şi sceptici în a 
administra copiilor sau nouă înşine megadoze de nutrienți 
izolați. A nu se înţelege că nu sunt importanți! Sunt importanți 
când sunt consumati ca alimente, nu ca suplimente.“ 


Separarea nutriențţilor și încercarea de a obţine din ei aceleași beneficii ca 
din alimente integrale demonstrează ignoranță faţă de modul în care nutriția 
acționează în organism. Este ca și când descompunem în bucăți o pasăre 
cântătoare, pentru a-i înțelege trilul și a învăţa notele. 

Un exemplu relevant în acest sens este oferit de prof. Campbell, care 
analizează strategia de companiilor farmaceutice pentru promovarea 
suplimentelor alimentare și pe care o numeşte „strategie în lanț“. 

„Pentru oase puternice e nevoie de calciu. Înghiţim calciu. Se descoperă 
că, de unul singur, calciul nu e suficient pentru oase puternice, ci este nevoie 
și de magneziu. Înghiţim calciu și magneziu. Apoi se descoperă că doar 
calciu + magneziu nu ajunge, ci e nevoie şi de vitamina D. Înghiţim calciu + 
magneziu + vitamina D. Apoi cercetătorii descoperă ca nici așa nu e suficient 
Și, pentru ca vitamina D să acționeze, e nevoie și de puţină grăsime... 


E limpede că în acest ritm ajungem din nou la mâncare.“ 


STAREA GLANDELOR SUPRARENALE 


Un rol esenţial în absorbţia, utilizarea și echilibrul mineralelor în corp îl 
au și glandele suprarenale. Ele secretă zeci de hormoni, printre care şi pe 
cei care ghidează folosirea mineralelor în corp (hormoni mineralocorticoizi). 
Ne putem imagina hormonii ca pe niște mesageri, care iau informația 


dintr-o parte a organismului și o duc în alta, unde este nevoie de ea. Indiferent 


! Ibidem 


Separarea nutrienţilor 
și încercarea de a 
obţine din ei aceleaşi 
beneficii ca din 
alimente integrale 
demonstrează 
ignoranță față de 
modul în care nutriția 
acționează în 


organism. 
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că mâncăm „ca la carte“ sau că luăm suplimente minerale naturale sau de 
sinteză, fără o bună funcţionare a acestor glande și fără un nivel corespun- 
zător de secreție de hormoni mineralocorticoizi, mineralele nu pot fi folosite 
de celule. 

Aceste glande, cu rol esenţial pe drumul către îmbolnăvire sau către 
însănătoșire, sunt dintre cel mai puţin studiate și înţelese. Rolul lor primor- 
dial este adaptarea la stres, de aceea se și numesc popular „glande de 
stres“. În situația unui stimul stresor (care poate fi atât ceva de natură pozi- 
tivă, cât şi o provocare, atât ceva banal, cât și ceva semnificativ), aceste 
glande secretă o serie de hormoni, mai ales adrenalină și noradrenalină, 
cu rol în adaptarea la stres a organismului, prin intermediul sistemului 
nervos. În condiții de suprasolicitare, stare des întâlnită și la bebeluşi sau 
copii, ele nu mai reușesc să secrete restul hormonilor, printre care și pe 


cei mineralocorticoizi. 


Administrarea de suplimente este inutilă dacă suprarenalele 


sunt disfuncționale.! 


Cum poate un copil atât de mic să aibă glandele suprarenale deja epuizate?” 


e În primul rând, pentru că slăbiciunea lor se moștenește. Copiii din 
părinţi şi bunici cu suprarenale epuizate se nasc cu propriile suprarenale 
epuizate. 

e În al doilea rând, pentru că viaţa copilului modern este în așa fel, încât 
pe parcursul fiecărei zilei primeşte aproape non-stop „input“ = provo- 
cări = stres (naștere „medicalizată“, activitate cerebrală și emoțională 


intens stimulată, expunere în exces la produse chimice și farmaceutice, 


1 Dr. Sorina Soescu, Școala Sănătate 5 — Manual pentru începători, Ed. a Il-a, rev., Editura 
Valea Verde, Sighetu Marmaţiei, 2016 
* Dr. Sorina Soescu, Pur și simplu... vindecare, Ed. Leda, Constanţa, 2013, p. 37 și http:// 


www.centrulnatura.ro/informatie-importanta-epuizarea-suprarenalelor/ 
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alimentaţie artificială, radiaţii electromagnetice, percepţie artificială 
asupra lumii şi a vieţii prin intermediul tehnologiei, sistemul de socia- 
lizare — relaţii, grădiniţă, şcoală etc.) și astfel suprarenalele sunt în 
permanenţă solicitate să producă hormonii de adaptare la acest stres. 
În atare condiţii, nu mai pot secreta hormonii mineralocorticozi cu 


frecvenţa, în cantitatea sau la momentul potrivit. 


Şi-apoi, dacă mineralele sunt ingerate, dar neutilizate, ele încep să umble 
haihui prin organism şi să cauzeze probleme suplimentare de sănătate, când 
se depun pe oase, rinichi, colecist și apar cioturile osoase, calculii renali, 


respectiv cei biliari. 


ÎN ALIMENTELE DE ORIGINE ANIMALĂ NU EXISTĂ NICIUN 
NUTRIENT CARE SĂ NU POATĂ FI FURNIZAT DE PLANTE! 


Alimăntele de origine animală sunt aproape complet lipsite 
de substanțe vitale sănătății noastre, cum ar fi antioxidanți, 


fibrele şi vitamina C. 


Produsele de origine animală aduc pe lângă mult râvnitele proteine, 
fier şi miticul calciu, colesterol, grăsimi nesănătoase (saturate) și nu în 
ultimul rând un cortegiu de chimicale din antibioticele, vaccinurile și 
hormonii care se administrează animalelor respective. 

Să gândim logic: de unde au toate aceste animale necesarul de nutrienți 
pe care așteptăm să ni-l dea? Doar vacile nu mănâncă lactate pentru calciu? 
Și-apoi, pentru mușchi, toate animalele musculoase mănâncă plante, nu 


țesut mort? Toţi nutrienţii provin din soare sau din pământ. 


! T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell, Studiul China — cel mai cuprinzător studiu asupra 
nutriției, Casa de editură Advent, Rm. Vâlcea, 2007, p. 246 
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Compoziţia nutrienţilor la alimente de origine vegetală şi de origine 
animală (per 500 calorii energie):! 


Părți egale de roșii, spanac, 


fasole, mazăre, cartofi 


Părţi egale de carne de vită, 


porc, pui, lapte integral 


Colesterol (mg) - 137 
Grăsimi (g) 4 36 
Proteine (g) 33 34 
Beta-caroten 29919 17 
Fibre (g) 31 - 
Vitamina C (mg) 293 4 
Folat (mcg) 1168 19 
Vitamina E (mgATE) 41 0,5 
Fier (mg) 20 2 
Magneziu (mg) 548 51 
Calciu (mg) 545 252 


Ibidem, p. 246 
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Temeri părintești și adevăruri ştiinţifice 


despre nutriția pur vegetariană la copii 


Aproape toți părinţii care au luat în considerare pentru copiii lor o ali- 
mentație pur vegetariană (fără produse de origine animală) au fost confrun- 
taţi cu critici, frici şi spaime preluate de la cei din jur, specialiști sau nu. Cu 
siguranţă eu nu am fost excepţia. Prea puţini dintre cei pe care îi alegem să 
ne sfătuiască au experimentat propria vindecare completă, detoxificare, 
regenerare și revitalizare înainte de a vorbi despre ele doar prin autoritatea 
unei diplome. Se spune că Dumnezeu ţine cont de „cicatrici“ mai mult decât 
de diplome și titluri. E un model eficient după care putem alege, la rândul 
nostru, cui dăruim ascultarea și încrederea noastră. 

Nu am întâlnit până acum părinţi care să facă o astfel de alegere ali- 
mentară diptr-o toană, un moft sau un gest excentric. Există motive solide 
şi acestea trebuie onorate când un pacient pur vegetarian trece pragul unui 
cabinet medical. Medicii, nutriționiștii și dieteticienii pot face acest lucru în 
primul rând prin înţelegerea binevoitoare a principiilor unei alimentații 
fără produse de origine animală, aşa încât să își poată ajuta „clienţii“ să 
alcătuiască un plan alimentar sănătos și care le respectă alegerile. 

Nutriţia este o ştiinţă „debutantă“, nu prea știm ce nu știm. Sunt nume- 
roase teorii care se contrazic și toate par să aibă argumentele necesare 
pentru a convinge că respectiva teorie e cea validă. Cel mai bun lucru pe 
care îl putem face în domeniul nutriției este să avem mintea deschisă, 
pentru a înțelege ce anume face organismul nostru să funcționeze, să se 
simtă viu, curat și plin de energie. 

Trăim într-o lume în care produsele animale sunt adeseori infestate cu 
Salmonella sau Lysteria, îmbibate cu sare iodată, hormoni estrogeni și antibi- 
otice foarte puternice. Mulţi părinți sunt — pe bună dreptate — preocupați de 
creşterea incidenţei bolilor cronice și degenerative de la vârste din ce în ce 


mai fragede, boli care au legătură cu alimentaţia, sau nu doresc pur și simplu 


să contribuie la cantitatea de violenţă și cruzime cu care sunt tratate animalele 
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în crescătorii și abatoare, sau sunt preocupaţi de starea fragilă a ecosistemului, 
a pădurii tropicale defrișate nemilos pentru a cultiva cereale modificate 
genetic pentru crescătoriile de animale, a oceanelor „defrişate“ și secătuite 


din cauza pescuitului industrial, sau de aspecte etice legate de înfometarea și 


sărăcirea ţărilor subdezvoltate ori în curs de dezvoltare, pentru a satisface 
lăcomia, consumismul și risipa din țările dezvoltate. 

În aceste condiţii, este o realitate numărul din ce în ce mai mare de persoane 
care cunosc, aplică și beneficiază de alimentaţia pur vegetariană. 

Pentru a răspunde eficient părinţilor la preocupările justificate legate de 
alimentaţia strict vegetariană la copii, am sintetizat în acest capitol informații 
culese din practica personală directă de peste 15 ani și completate de rezultate 


demonstrate științific. 


„LIPSA PROTEINELOR ANIMALE DUCE LA RETARD 
SAU LA DECES“ 


Există medici, nu puţini, pediatri, nutriţioniști, endocrinologi, medici 
de familie etc., care le avertizează pe mamele interesate în mod responsa- 
bil de adoptarea unui astfel de stil de viață pentru copii sau pentru familia 
lor că dieta care exclude alimentele de origine animală poate produce 
retard mintal sau chiar moarte. 

Este de înțeles o astfel de atitudine, pentru că anatomia, fiziologia și 
biochimia celulară sunt materii prezentate la școala modernă de medicină 
parcă într-adins alambicat şi fragmentat. Nu e de mirare că înțelegerea și 
cunoașterea informațiilor nutriționale este superficială sau eronată. 

Aceste avertismente apar şi pentru că proteinele au fost și sunt asimilate 
cu hrana de origine animală. Primul cuvânt care stă pe buze atunci când spui 


„proteină“ este cel mai probabil „carne“. 


Pentru majoritatea oamenilor carne înseamnă proteină, 


iar proteină înseamnă carne. Fals! 
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Pe 5 martie 2016 am primit pe site următorul comentariu de la mama unui 
copilaș de 3 ani: „Din seria «lipsa proteinelor duce la retard mintal» — eu am 
fost avertizată chiar de medicul pediatru că se poate întâmpla. Dumneaei 
susține că celulele din creier nu se vor dezvolta, în lipsa proteinelor animale. 


Ce să zic, copilul are acum 3 ani și nu dă semne de handicap.“ 


Proteinele stau la baza structurii organismului uman. Indiferent de 
originea lor, vegetale sau animale, important pentru înțelegerea noastră 
este că sunt alcătuite din aminoacizi și că sunt structuri pe bază de azot, 


sulf sau fosfor. 


(a) Organismul uman are nevoie de aminoacizi, nu de proteine. Imagi- 
nați-vă corpul ca fiind un șemineu. Proteinele sunt bușteanul, iar 
aminacizii sunt lemnele provenite din tăierea bușteanului. Nu putem 
face focul dacă vrem să introducem întreg bușteanul în șemineu, ci 
doar dacă îl tăiem. Același lucru se întâmplă și în corp: proteina nu 
poate fi utilizată, ci doar aminoacizii descompuși din ea. 

Orice există în natură și are o structură definită conține aminoacizi. 
Adică orice legumă, fruct, nucă, fir de iarbă, frunză, sămânță etc., toate 


conţin „proteine“. 


(b)Carbonul este elementul chimic care stă la baza vieţii pe Pământ. 
Toate structurile vii sunt alcătuite din carbon. Organismul uman 
este o structură pe bază de carbon, nu de azot, nici de sulf, nici de 
fosfor. De aceea pentru viață e nevoie în primul rând de carbon — din 
carbohidrați. Preferaţii organismului sunt carbohidraţii simpli, dato- 
rită cantității mici de energie necesare pentru digestie (dar nu cei 
obținuți prin sinteză sau prelucrare industrială, ci direct din alimentul 


integral, în stare naturală!): fructoza din fructe, glucoza din fructe şi 


legume, galactoza din laptele matern. 
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Organismul nostru este compus din câteva zeci de miliarde de celulele. In 
interiorul fiecărei celule se află mitocondriile. Ele reprezintă carburatorul 


unde se „amestecă“ carbonul cu oxigenul și hidrogenul și rezultă energia, 
dinamica, viaţa. 


Când sursa de energie a unei celule nu mai funcționează, celula 
slăbește şi moare. Oprirea funcției mitocondriale este primul semn 


al unor boli degenerative şi neurologice (inclusiv cancerul).! 


La începutul experienţei de mamă, frica de insuficiente proteine în alimentaţia 
copiilor m-a făcut să vânez alimentele bogate proteic sau să compun meniuri 


cât mai concentrate proteic și asta s-a văzut, mai ales în supraîncărcarea 


rinichilor, în acidoza sistemului limfatic și implicit în vigoarea sistemului imun 


și frecvenţa episoadelor de eliminare prin mucus, febră, erupții pe piele, „coji“ 


| pe scalp până la 4 ani. | 


Realitatea este că în prezent, indiferent de dietă şi de vârstă, | 
copiii şi adulții moderni sunt intoxicați cu proteine de origine 


animală sau vegetală. | 


| Mâncăm și oferim copiilor mai multe proteine decât nevoile reale ale 
corpului. Suntem ființe preponderent sedentare, cu o digestie defectuoasă l 
și cu o chimie a corpului preponderent acidă. In aceste condiţii, prof. univ. l 


dr. T. Colin Campbell, specialist în biochimie și nutriție pur vegetariană la 


! Dr. Sorina Soescu, Școala Sănătate 5 — Manual pentru începători, Ed. a Il-a, rev., Editura 
Valea Verde, Sighetu Marmației, 2016 
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prestigioasa Universitate Cornell din New York, SUA, explică în lucrarea sa, 
bestsellerul China Study! (Studiul China) că „proteinele nu trebuie să depă- 
şească 10-12% din volumul zilnic de mâncare“. 

Dr. Robert Morse, celebrul medic naturopat, fondatorul Școlii Internaţio- 
nale de Detoxificare Regenerativă din Florida, SUA, explică în lucrarea sa 
bestseller The Detox Miracle Book (Să trăim sănătos fără toxine) că „suntem de-a 
dreptul intoxicați cu proteine și că o dietă bazată pe alimente crude în 
proporţie de minim 51%, predominant fructe, asigură o curățare blândă, 
permanentă a organismului “2. 

Dr. John McDougall’, medic internist și recunoscut expert în nutriție, 
cercetează, tratează, scrie şi predă de peste 40 de ani despre efectele nutriției 
asupra stării de sănătate. El a adresat ziarului The New York Times o scrisoare 
deschisă, bazată pe adevăruri științifice și intitulată Death by Veganism (Deces 
cauzat de veganism). 

Pe 21 mai 2007, ziarul The New York Times a publicat un articol despre perico- 
lele dietei vegane, intitulat „Deces cauzat de veganism“. Articolul este scris de 
jurnalista Nipa Planck, editor culinar, și derivă de la un recent caz de condam- 
nare pentru crimă a unor părinţi care și-au înfometat până la moarte bebelușul 
în vârstă de 6 săptămâni, hrănindu-l cu suc de mere și lapte de soia (n. tr. — pro- 
cesate industrial). Dr. McDougall consideră că jurnalistei i-a fost permis de către 
ziarul New York Times să exploateze tragedia unei familii și să răspândească 
informaţie incorectă din punct de vedere științific despre nutriția pur vegeta- 


riană, de aceea atât autoarea, cât şi ziarul ar trebui să fie traşi la răspundere. 


„Articolul semnat de Nina Planck, prin care aceasta condamnă dieta vegană, 


conține erori grave privind gradul de adecvare al alimentelor de origine vegetală. 


! T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell, op. cit. 

? Morse, Robert N.D., The Detox Miracle Sourcebook — Raw Foods and Herbs for Complete 
Cellular Regeneration, Chino Valley, Arizona, Kalindi Press, 2004 

°? McDougall, John, „Response to NY Times Story: Death by Veganism“, Dr. McDougall's 
Health and Medical Center, 21 mai 2007 (https://www.drmedougall.com/health/education/ 
health-science/featured-articles/articles/response-to-ny-times-story-death-by-veganism/) 

* http://www.nytimes.com/2007/05/21/opinion/21planck.html 
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Plantele conțin toți aminoacizii esenţiali, în cantități potrivite pentru a satisface 


nevoile umane, inclusiv pe acelea ale copiilor’. Vitamina D nu se găsește în lapte sau 
carne, cu excepția cazurilor în care este adăugată în timpul procesului de prelucrare 
industrială. Lumina solară este adevărata sursă a acestei vitamine. Plantele produc 
beta-caroten, precursorul vitaminei A. Sursa originală a tuturor mineralelor (inclusiv 
calciu şi zinc) este solul. Plantele abundă în minerale şi acționează ca un conductor al 
mineralelor către animale. Adevărul ştiinţific este că niciodată o dietă bazată pe ali- 
mente integrale de origine vegetală, cu conținut corespunzător de calorii, nu duce la 
carente de proteine, aminoacizi esenţiali, minerale sau vitamine (excepție face B12, 
care e sintetizată de bacterii, nu de animale). Distorsiunile doamnei Planck despre 
nutriție ca ştiinţă sunt o chestiune gravă, care trebuie reparată. 

Nina Planck scrie: «Un bebeluș robust nu se poate dezvolta și hrăni numai 
cu mâncăruri din plante.» 

Adevărul ştiinţific este: La vârsta de 6 săptămâni, copiii au nevoie de lapte 
matern și orice altă dietă înseamnă malnutriție. Imaginaţi-vă dacă o abordare 
exact inversă ar fi omorât un sugar cu lapte formulă, făcut din lapte praf de 
vacă, ar fi primit acest fapt atenţie mediatică similară? Cred că un astfel de caz 
ar fi fost considerat neglijenţă (intenţionată sau nu) și ar fi trecut neobservat, 


cu excepţia celor implicaţi îndeaproape. 


«Oamenilor le place să audă veşti bune despre obiceiurile lor rele», 


așa încât tragedia morții unui bebeluș din cauza unor părinți greșit infor- 
mați, care și-au hrănit sugarul cu suc de mere și lapte de soia în primele 
6 săptămâni de viață, a fost utilizată pentru a justifica consumul de carne şi 
de lapte de vacă. 

Nina Planck scrie: «Carenţa de proteină este un pericol al dietei vegane 
pentru copii mici. Atunci când nutriționiștii vorbesc despre proteine, obișnuiesc 
să se refere la ele ca fiind din carne (pește, ouă și lapte) și din plante, însă în 


prezent asta e considerată denigrare la adresa vegetarienilor.» 


! Millward DJ, „The nutritional value of plant-based diets in relation to human amino acid 
and protein requirements“, Proc Nutr Soc. 1999 May;58(2):249-60 
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Adevărul ştiinţific este: Confuzia în ceea ce privește nevoia noastră de pro- 
teine a apărut din studii despre nevoile nutritive ale animalelor. În 1913, 
Mendel și Osborne au raportat că șobolanii se dezvoltă mai bine cu surse de 
proteină animală. decât vegetală. O consecință directă a studiilor lor a fost că 
ouăle, carnea și produsele lactate au fost clasificate ca superioare, sau proteine 
«clasa A», şi proteinele vegetale au fost desemnate ca inferioare, sau proteine 
«clasa B». Se pare că nimeni nu a luat în considerare că şobolanii nu sunt 
oameni. O diferenţă evidentă în nevoile lor nutritive este că laptele de şobolan 
este de 11 ori mai concentrat în proteină decât laptele matern. Excesul de 
proteină face ca acest animal să se dezvolte rapid și să ajungă la dimensiunile 
unui adult în cinci luni; în timp ce oamenilor le ia șaptesprezece ani să se 
maturizeze complet. Autoritatea mondială în privinţa nevoilor umane de pro- 
teină, prof. Joseph Millward, a scris: «Contrar accepţiunii generale, diferența 
dintre sursele de proteină în ceea ce priveşte superioritatea nutritivă a celei 
animale faţă de cea vegetală este mult mai dificil de demonstrat și mai puțin 
relevantă în nutriție.» (Pentru referințe, vezi Newsletter din aprilie 2007) 

Nina Plauck scrie: «Faptul rămâne însă că oamenii preferă proteină animală și 
grăsimi în locul cerealelor şi al tuberculilor, pentru că (cele dintâi — n. tr.) conţin în 
proporţie corectă toți aminoacizii necesari vieții. Acest lucru nu e adevărat pentru 
proteinele din plante, care sunt inferioare în cantitate și calitate, chiar şi soia.» 

Adevărul științific este: Proteinele funcţionează ca materiale structurale care 
alcătuiesc schela ce menţine forma celulelor, enzimele care catalizează reac- 
tiile biochimice și hormonii care transmit mesaje între celule, asta ca să mențio- 
nez doar câteva atribuţii caracteristice rolului lor vital. Deoarece plantele sunt 
alcătuite din celule puternice structural, cu enzime și hormoni, ele sunt prin 
natura lor surse bogate de proteine. De fapt, plantele sunt atât de bogate, încât 
pot îndeplini cerințele de proteină ale celor mai mari dintre animalele de 
pe Pământ: elefanţi, hipopotami, girafe și vaci. În mod corect puteţi deduce 
că nevoile de proteină ale ființelor umane micuțe pot fi ușor de satisfăcut 
de plante. (Referinţe în Newletterul meu din aprilie 2007) 

Nina Planck scrie: «Chiar şi un copil hrănit la sân este supus riscului. Studiile 
arată că laptele mamelor vegane este deficitar în acid docosahexaenoic (DHA), 
grăsimea Omega-3 care se găseşte în peștele cu carne grasă.» 


Adevărul ştiinţific este: Doar plantele pot sintetiza grăsimi esenţiale. Orice 


DHA care se găseşte în animale își are originea într-o plantă (de exemplu, 


acidul alfa-linoleic). Organismul uman nu are nicio dificultate în a converti 


grăsimile Omega-3 derivate din plante, acidul alfa-linoleic, în DHA sau orice 
alți acizi grași tip n-3, aşa încât să furnizeze necesarul pe perioada sarcinii și 
a copilăriei. (Langdon JH, «Has an aquatic diet been necessary for hominin 
brain evolution and funcţional development?», Br J Nutr. 2006 Jul;96(1):7-17.) 

Mamele care consumă o dietă occidentală transmit sugarilor, prin laptele lor, 
cantităţi însemnate de contaminanţi ai mediului. Carnea, lactatele și peștele sunt 
sursă a 80-90% dintre aceste chimicale toxice. Cel mai curat și hrănitor lapte matern 
este cel al mamelor care au o dietă vegană, bazată pe amidonoase (starches). 

Nina Planck scrie: «O dietă vegană e la fel de periculoasă atât pentru copiii 
înțărcaţi, cât și pentru cei mai mari, care au nevoie de multă proteină și calciu.» 

Adevărul ştiinţific este: Până la 6 luni, copiii trebuie să fie exclusiv alăptaţi şi 
apoi parțial alăptaţi până la 2 ani. Amidonoasele, fructele și legumele trebuie 
adăugate după vârsta de 6 luni. Introducerea laptelui de vacă cauzează pro- 
bleme începând de la cele banale, precum constipaţia, până la cele devasta- 
toare, cum ar fi diabet de tip I (diabet juvenil, insulino-dependent - n. tr.). 
(Referinţe în Newletterul meu din mai 2003 despre Marketingul laptelui și al 
bolilor.) Introducerea cărnii în meniul unui copil este unul dintre principalele 
motive pentru care copiii crescuţi cu o dietă occidentală prezintă debut de 
ateroscleroză până la vârsta de 2 ani. 

Nina Planck scrie: «Un adult care a fost bine hrănit în uter și în copilărie 
poate alege să treacă la o dietă vegană, dar copiii sunt făcuți din proteină, 
calciu, colesterol și ulei de peşte.» 

Adevărul ştiinţific este: Copiii se dezvoltă inițial cu lapte matern și apoi cu 
alimente integrale. Să sperăm că părinţii vor realiza că cea mai sănătoasă dietă 
pentru întreaga familie (după înțărcare) este cea pe bază de amidonoase, 
fructe și legume. (Se suplimentează cu vitamina B12 dieta femeilor însărcinate 
sau care alăptează și în cazul în care au trecut trei ani de la adoptarea unei 
diete bazate strict pe produse de origine vegetală.) 

Ziarul The New York Times a făcut o treabă execrabilă şi un prejudiciu 
publicului, prin faptul că a îngăduit să fie răspândite minciuni nocive, îndeosebi dacă 
luăm în considerare că mesajul lui Planck promovează o dietă recunoscută ca fiind 


cauzatoare de obezitate, diabet de tip II, boli de inimă şi forme grave de cancer.” 


JOHN MCDOUGALL, MD, www.drmedougall.com, 21 mai 2007 
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„LIPSA DE PROTEINE, ÎN SPECIAL CELE DIN PRODUSE 
ANIMALE, DUCE LA MALNUTRIȚIE“ 


Prof. univ. dr. T. Colin Campbell, coordonatorul catedrei de Nutriție vegeta- 
riană de la Universitatea Cornell din SUA, strălucit cercetător al corelației 
alimentaţie-boală de-a lungul a peste 50 de ani şi unul dintre cei mai mari 
nutriționişti ai lumii contemporane, implicat inclusiv în elaborarea de strategii 
şi politici de alimentaţie în SUA, a fost carnivor convins. Îmi place stilul lui, 
pentru că nu este didactico-moralizator, nu ne spune ce avem voie sau nu 
avem voie să mâncăm, ci, ca un om care a avut şansa de a descoperi și 
experimenta enorm în viață, ne dă posibilitatea de a face singuri alegeri, 
după ce am fost informați. 

Şi-a concentrat iniţial studiile pe proteina animală, pentru că asta fusese el 
învăţat că reprezintă „nutriția corespunzătoare“. În momentul în care deja 
promova sănătatea prin consumul de carne, lapte şi ouă, ia parte la două 
proiecte majore de cercetare ştiinţifică și convingerile sale sunt spulberate. 

Primul gşte un proiect național în Filipine, privind copiii malnutriți şi 
expansiunea neobișnuit de mare în rândul acestora a cancerului la ficat, 
boală întâlnită de obicei la adulți, proiect prin care prof. Campbell aduce o 


contribuție majoră, cu riscul de a fi etichetat drept eretic. El descoperă cum 


copiii care beneficiau de o dietă cu multe proteine erau cei mai 


predispuşi a face cancer la ficat 


şi își amintește că „a spune că proteina nu este sănătoasă, cu atât mai mult să 
spui că ea ar putea contribui la apariția cancerului, a pune sub semnul întrebării 
valoarea alimentelor de origine animală era mai mult decât un act de curaj, o 
descoperire revoluționară sau un moment de răscruce în carieră. Era o erezie.” 

Zece ani, dr. Campbell şi echipa lui s-au străduit să îmbunătățească alimen- 


tația copiilor malnutriți din Filipine, administrându-le cât mai multe proteine 


! T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell, op. cit. 
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cu putință. Dr. Campbell povesteşte că pe vremea acelui proiect se considera 
pe scară largă că malnutriția la copii se datora lipsei proteinelor, în special cele 
din produse animale. Universități și guverne de pretutindeni își uneau efortu- 
rile pentru a ameliora „lipsa de proteine“ din ţările în curs de dezvoltare. 

Observând cu detașare ceea ce se întâmplă în jurul meu, îndrăznesc să 
spun că această paradigmă nu numai că nu s-a schimbat până în azi, ci a 
cuprins, ca o maladie, chiar şi ţările dezvoltate. 

Au urmat 27 de ani, din cei aproape cei 50 de cercetare, în care prof. 
Campbell a investigat rolul nutriţiei, în special al proteinelor, în dezvol- 
tarea cancerului; obiectivul său nu era să înțeleagă doar dacă, ci în ce fel 
ar putea proteinele să genereze cancerul. Ca o recunoaștere a importanţei 
temei în cauză, rezultatele acestui studiu urmau să fie reanalizate și 
indexate de cele mai bune reviste ştiinţifice, în vederea publicării. Descope- 
ririle au fost din nou şocante: dietele cu aport scăzut de proteine inhibau 
producerea cancerului. Însă nu toate proteinele din dietă aveau același 
efect, nu acționau similar. „Cazeina, care constituie până la 87% din prote- 
ina laptelui de vacă, provoacă toate stadiile în procesul cancerizării. Și care 
tip de proteină nu promova cancer, chiar la un aport ridicat? Proteinele cele 
mai sigure erau cele din plante (...)“.! 

În societatea modernă, malnutriţia are alte cauze decât foametea. Nu acolo 
unde e sărăcie avem cel mai mare procent de malnutriți, ci acolo unde e abun- 
denţă. Este un alt fel de malnutriție cea cu care ne confruntăm: copii „îndopați“ 


şi cu toate astea malnutriți. Pentru că primesc multe calorii, dar puțini nutrienți. 


„PROTEINELE VEGETALE NU SUNT LA FEL DE BUNE 
PRECUM CELE ANIMALE, PENTRU CĂ SUNT INCOMPLETE, 
DECI DE SLABĂ CALITATE“ 


Proteinele și-au câștigat statutul de „cele mai sacre“ dintre toți nutrienții. 


Motivaţiile acestei atitudini față de proteine încep însăși de la etimologia 


! Ibidem, p. 7 
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cuvântului: grecescul „proteios“ se referă la „principal“, „de primă impor- 
tanță”. Mai presus de rolul lor primordial în existența materiei vii, sunt 
cunoscute ca fiind responsabile de creștere și reconstrucție. În organism, 
ele nu există sub formă de depozite propriu-zise, ci ca enzime, gene, hormoni, 
tesuturi, molecule de transport. 

Nu e nimic eronat în a ne referi astfel la acești nutrienți fără de care viața 
este de neconceput. Eronată este doar atenția obsesivă și principiul selecțio- 
nării: cele animale sunt de bună calitate, cele vegetale sunt de slabă calitate. 


Adevărul dovedit ştiinţific şi practic e însă altul. 


O proteină de calitate nu este neapărat şi o proteină sănătoasă. 


Una dintre mamele care citesc site-ul meu mi-a adresat următorul mesaj: 
„Aseară am fost la medicul de familie cu analizele, care sunt bune, cu excepţia 
unor mongcite mărite — pare că de la oboseală. Când i-am spus că de o 
jumătate de an nu mai mănânc carne, a rămas îngrozită. Insistă că nu toţi cei 8 
aminoacizi esenţiali pot fi luaţi din produsele vegetale și că o parte dintre ei se 


găsesc doar în produsele de origine animală.“ 


Prof. univ. dr. T. Colin Campbell răspunde cu blândețe, dar fără echivoc, 
unor astfel de îngrijorări inutile: „În prezent se cunoaște că, prin sisteme 
metabolice foarte complexe, 


organismul omenesc poate obține toți aminoacizii 
esențiali din varietatea naturală de proteine vegetale pe care 


le avem în fiecare zi. 


Nu este nevoie să mâncăm cantități mai mari de proteine vegetale sau să 


planificăm în mod meticulos fiecare masă. Din nefericire însă, conceptul 
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orini degat de (22443109 proteinelor 2 nut În umbră în mare măsură 


aceste informații.” 


CALITATEA PROTEINELOR ESTE UN CONCEPT ÎNȘELĂTOR 


Proteinele din organism se degradează şi trebuie să fie în permanenţă 
înlocuite cu alte proteine, identice celor degradate. Ele sunt sintetizate din 
aminoacizi. Aceștia sunt produși chiar de organism (neesenţiali) sau rezultă 
în urma digestiei proteinelor din alimente (esenţiali) și sunt utilizați pentru 
producerea de proteine noi, înlocuitoare ale celor uzate. Dacă din alimentație 
lipsește chiar și unul dintre acești aminoacizi, atunci sinteza de noi proteine în 
corp va fi încetinită sau oprită. 

Termenii esențiali sau neesențiali nu denotă importanța sau supremaţia 
unui tip de aminoacizi asupra celuilalt. „Esenţiali“ se referă la faptul că sunt 
indispensabili pentru formarea proteinelor din țesuturile noastre, însă nu 
pot fi produși de organism şi trebuie furnizaţi de hrana pe care o consumăm 
şi de o bună digestie a acesteia. 

De aici nevoia de echilibru în dietă şi de un sistem digestiv sănătos, 
printr-o bună masticație și o mucoasă gastrică neinflamată de consumul 
de alimente și substanţe iritante, cum ar fi produsele lactate pasteurizate, 
produsele procesate industrial, preparatele de panificaţie și patiserie din 
făină albă, grăsimile încălzite, medicamentele, laptele praf, borcănelele 
cu mâncare pentru bebeluși, zaharurile procesate etc. 


Procesul de degradare și reconstrucție a proteinelor în organism arată așa: 


Proteine -> Aminoacizi -> Proteine 


Cu alte cuvinte, alimentele ingerate sunt digerate (scindate) până la 


stadiul de aminoacizi care sunt sortaţi și, prin sânge, ajung la celule, intră în 


! Ibidem 
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componenţa tuturor celulelor vii și sunt reconstituiți sub formă de proteine 
cu funcţii specifice celulei respective. 

Pentru o demonstraţie vizuală simplă și clară, m-am inspirat din jocul 
copiilor mei cu piese tip lego. Să ne imaginăm că proteinele pe care le avem 
în corp sunt un turn din cuburi de lego colorate, așezate într-o ordine și un 
număr anume, de exemplu trei roşii — cinci galbene — unul albastru. Atunci 
când turnul se strică (procesul zilnic de degradare a proteinelor), turnul 
roșu-galben-albastru trebuie înlocuit prin alimentaţie (aport de aminoacizi 
esenţiali). Este ca şi când cineva ne dăruieşte un nou turn de piese colorate, 
care să îl înlocuiască pe cel stricat. 

Dar noul turn conţine și piese de alte culori și de alte forme. Mai mult 
decât atât, piesele roșii, galbene şi albastre sunt aranjate în altă ordine decât 
în turnul vechi. Corpul însă, precum copiii mici, e mulțumit doar dacă pri- 
mește întocmai ce a avut, turnul cel vechi. Va trebui să așezăm piesele în 
ordinea inițială deci. Desfacem noul turn în bucățele (digestia proteine- 
lor), le eliminăm sau le păstram deoparte pe cele în plus, pe cele de alte 
forme sau cylori și reconstruim turnul cel nou, în așa fel încât să avem 
doar cuburi, trei roșii — cinci galbene — unul albastru. Dacă ne lipsesc de 
exemplu piese de o anumită culoare sau formă (un anume tip de ami- 
noacizi esenţiali), reconstrucţia este încetinită sau chiar oprită, până când 
facem rost de piesele respective. 

În concluzie, pentru ca sinteza proteinelor din țesuturile noastre să aibă 
loc, e nevoie nu doar ca aminoacizii să existe în organism, ci să existe în 
cantitatea și tipologia corespunzătoare (un număr anume de piese, de anumite 
forme și culori, aşezate într-o ordine anume). 


Aici intervine noțiunea de „calitate“ a proteinelor din alimente!: 


(1) capacitatea de a furniza tipurile şi cantităţile corespunzătoare de ami- 
noacizi, care să producă mai departe noi proteine în corpul nostru, şi 

(2) eficienţa cu care sunt utilizate pentru a promova creşterea și refacerea 
țesuturilor. 


! Ibidem, p. 32-33 
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Conţinutul în aminoacizi esenţiali într-o proporţie care să permită o creș- 
tere sau o reparare normală, clasifică proteinele în complete = de calitate supe- 
roară, deoarece contin toti aminoacizii esențiali, şi incomplete = de calitate 171fer10471, 
deoarece din compoziţia lor lipsesc unul sau mai mulți aminoacizi esenţiali. 
Din acest punct de vedere, alimentele de origine animală, deoarece conţin 
proteine complete, sunt considerate de bună calitate, în timp ce unele vege- 
tale, prin faptul că sunt deficitare într-unul sau mai mulți aminoacizi esen- 
țiali sunt considerate de calitate mai slabă. Există surse de proteină vegetală 
completă: soia, quinoa, chia — dar să nu ne lăsăm păcăliți, „termeni ca efi- 
cienţă şi calitate sunt înșelători“, avertizează prof. Campbell în Studiul China. 
„Cea mai bună calitate nu înseamnă și cea mai bună stare de sănătate. Există 
un munte de studii captivante care demonstrează că proteinele vegetale, care 
lucrează o sinteză lentă, dar sigură și constantă a noilor proteine, constituie 
cel mai sănătos tip de proteine. Cele lente, dar constante câștigă cursa.“ 
Îndrăzneala de a declara superioritatea proteinei vegetale față de cea 
animală tulbură multe minţi din lumea medicală, care emit avertismente în 
Y privinţa alimentaţiei pur vegetariene a copiilor: 
e Copiii nu se pot dezvolta corespunzător fără aport de proteine animale. 
e Copiii sunt în creștere și au nevoie de proteine de calitate din produse 
animale. 


e Proteinele vegetale nu sunt la fel de bune precum cele animale. 


Concentrarea atenției populației şi a cadrelor medicale asupra 
eficienței proteinelor în ceea ce priveşte creşterea organismului (ca și 
când acesta ar fi indicatorul necesar şi suficient când e vorba despre 


K o bună sănătate a copiilor) a încurajat în mod eronat și nociv 
(e SP 
n Q ` consumul de proteine considerate „de cea mai bună calitate”. Astfel, 
iti < v A v di 
N accepțiunea generală la ora actuală este că, pentru „a creşte mare, 
EN organismul unui copil are nevoie să consume proteine din alimente 
y% h de origine animală, pentru că sunt „de calitate”. 
m 


Dr. Doru Laza a scos în evidenţă cu blândețe și cu expresivitate calitatea 


proteinelor din plante, numindu-le „proteine din prima mână“. Dacă anima- 
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lele și păsările primesc din natură hrană „din prima mână“, atunci nouă, 
când mâncăm sau când le oferim copiilor produse din acele animale sau 
păsări, ne revin proteine „second hand“. „Plantele reprezintă sursa originală 
de proteină sau proteină din prima mână, atât pentru om, cât și pentru ani- 
male. (...) Apa — absorbită împreună cu azotul sau cu alte elemente chimice 
din sol — ajunge la nivelul laboratorului ingenios din frunză, unde se alătură 
oxigenului, carbonului şi hidrogenului, preluate din aer. În acest loc tainic, 
prin procesul de fotosinteză, sub influenţa razelor solare, planta sintetizează 
atât hidraţi de carbon, cât şi proteine, lipide și vitamine. Aceste principii 
nutritive sunt de cea mai bună calitate, reprezentând de fapt hrană de prima 
mână. Miracolul lumii plantelor, pe care-l putem vedea, recunoaște și valorifica, 
fără a-l putea explica în totalitate, dar care încă mai mărturisește despre un 
Dumnezeu plin de dragoste şi înțelepciune...“! 


LACTATELE — SURSA NOASTRĂ DE CALCIU? 
ki 
Subiectul lactatelor (lapte praf, lapte integral, brânză, caşcaval, smântână, 
unt, înghețată) este unul dintre cele mai surprinzătoare și mai spectaculoase 
din nutriție. Există o cantitate impresionantă de literatură de specialitate care 
documentează, pe baza unor studii clinice, toate problemele pe care le creează 
produsele lactate, așa încât am decis să nu transform acest subiect într-o 


lucrare ştiinţifică, pentru a demonstra ceea ce este deja evident. 


La prima întâlnire cu pediatrul care m-a sprijinit să reiau alăptarea în cazul 
lui Pavel, primul nostru copilaș, acesta mi-a spus ferm: „Să nu îi dai 
niciodată lapte de vacă, sub nicio formă. Evitaţi lactatele! Cele mai bune 


rezultate pe pacienţii cu afecțiuni ORL le-am avut când au eliminat complet 


! Dr. Doru Laza, Manual edenic de medicină naturistă profilactică şi terapeutică, Cluj-Napoca, 
Risoprint, 2011, p. 542 
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ascultat, pentru că mulţi nu cred că e adevărat.“ Pe vremea aceea 
consumam destul de multă brânză de capră, pentru că așa fusesem sfătuită 
anterior: „Dacă vrei să ai lapte și să poţi alăpta, trebuie să mănânci lactate 
și să bei lapte.“ În momentul în care am eliminat complet orice urmă de 
produs din lapte (de orice fel) am scăpat ca prin minune de colicile lui Pavel 
și eu, de meteorism (balonare). De câte ori am „atentat“ ulterior la brânză 
de capră, pe post de aliment de consolare, am putut observa conștient 
cum problemele enunțate anterior sunt adevărate. Pe măsură ce copiii au 
crescut, le-am explicat și au putut face propriile observaţii și alegeri 
asumate în privinţa consumului de lactate. 


Laptele matern este alimentul ideal pentru orice pui de om și diversifica- 
rea alimentaţiei nu trebuie grăbită în detrimentul alăptării. Am procedat așa 
la primul copil, dar nu m-am mai grăbit la al doilea. Am făcut parte din 
ambele tabere: am suplimentat și am alăptat exclusiv, așa încât pot vorbi 
prin autoritatea dată de propria experienţă a trecerii din ladul Deznădejdii 
la Raiul Iubirii. (Mai multe detalii despre alăptare, lapte praf și lapte vegetal 
în Capitolul 3 — Diversificarea, pur şi simplu.) 

Nu există niciun dubiu în privința multiplelor beneficii ale alăptării. 
Este modul desăvârșit în care Natura asigură toate nevoile nutritive ale 


nou-născutului, îi întărește intelectul!25, imunitatea fizică şi cea psihologică“. 
3 i r] 


! Physicians Committee for Responsible Medicine Expert Nutrition Panel: Neal D. Barnard, 
MD; Patricia Bertron, RD; Kathy Guillermo; Suzanne Havala, MS, RD, LDN, FADA; Jennifer 
Keller, RD; Gabrielle Turner-McGrievy, MS, RD; Vesanto Melina, MS, RD, Kristine Kieswer, 
Martin Root, PhD; Amy Joy Lanou, PhD, Healthy Eating for Life for Children (2002), p. 108 

> Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 4th ed. Washington, DC: American 
Psychiatric Association, 1994. 

3 Anderson JW, Johnstone BM, Remley DT, „Breastfeeding and Cognitive Development: A 
Meta-analysis“, American Journal of Clinical Nutrition 70 (1999): 525-535. 

+ Bellisle F, Blundell J, Dye L, Fantino M, Fern E, Fletcher RJ, Lambert J, Roberfroid M, 
Specter S, Westenhofer J, Westerterp-Platenga MS, „Functional Food Science and Behaviour 
and Psychological Function“, British Journal of Nutrition 80 (1998): 1735-1935. 
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Dacă alăptarea nu este însă posibilă, există alternative sănătoase, nu e nevoie 
să creştem copilul cu formule de lapte praf de vacă.! 

În cartea sa despre creșterea şi îngrijirea sugarului și a copilului, 
The Common Sense Book of Baby and Child Care, în ultima ediţie pe care a 
revizuit-o personal și care a apărut la scurt timp după ce a murit (94 de ani), 
celebrul medic pediatru Benjamin Spock, recunoaște că, da, a fost o vreme 
când laptele de vacă era considerat foarte bun, dar că rezultatele cercetărilor 
şi ale observaţiilor clinice i-au forțat pe medici și pe nutriționiști să regân- 
dească această recomandare. El scrie că numeroși copii sunt alergici la 
laptele de vacă, alţii au probleme serioase în a-l digera, iar proteina din 
acest lapte poate provoca diabet insulino-dependent la copii. Ca sursă de 
calciu, el propune majoritatea legumelor cu frunze verzi și a leguminoaselor 
și notează că acestea conţin o formă de calciu care este absorbită la fel de 
bine, dacă nu chiar mai bine, decât cea din lapte.’ 

Pe lângă faptul că produsele lactate conțin proteine care induc colici, grăsimi 
care blochează rinichii, sistemul limfatic și vascular, zaharuri concentrate 
care dezechilibrează pancreasul și ficatul pe termen lung, lactoză care pro- 
duce numeroase tulburări digestive (colici, diaree), contaminanțţi (pesticide, 
hormoni de creștere, antibiotice), virus leucemic bovin (care nu dispare prin 
pasteurizare), laptele de vacă din compoziţia acestor produse este una dintre 
cauzele comune ale celor mai multe probleme de sănătate — nas curgător, 
„celebrul“ roşu în gât, alergii, astm, otite și bronșite recurente, migrene, aler- 
gii şi constipaţie, dezechilibrul tiroidei și al paratiroidelor, anemie, diabet 
juvenil — și creşte riscul apariției tuturor formelor de cancer al organelor 
feminine și masculine (vezi şi Notă pentru cadre medicale, studenți la medicină și 
specialişti în nutriție)? Cu alte cuvinte, consumul lor produce — pe termen 
scurt, mediu și lung - probleme respiratorii, dermatologice, digestive, 


metabolice, endocrine, genitale, emoționale şi paraziți. 


! Knapp J, Barness LA, Hill LL, Kaye R, Blattner RJ, Sloan JM, „Growth and nitrogen 
balance in infants fed cereal proteins“, American Journal of Clinical Nutrition 1973;586-90 

2 Spock, Benjamin; Parker, Steven (1998), op. cit. 

3 Korenblat, P, „Immune responses of human adults after oral and parenteral exposure to 
bovine serum albumin“, Journal of Allergy. 41:226, 1968 


LOS 
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Paradoxal, lactatele duc la pierderi de calciu. Mai grav e că laptele 
poate duce la carență de fier sau anemie și, poate cel mai grav dintre 
toate, la diabet juvenil. 

Laptele de vacă și lactatele sunt alimente acide, cu puternic efect infla- 
mator şi iritativ asupra intestinelor, producând sângerări ușoare în pereții 
intestinali. Consumul constant al acestor produse duce la cronicizarea 
pierderilor de sânge și, în timp, la anemie. Laptele şi lactatele trebuie să fie 
primii „suspecți“ pe lista posibilelor cauze de anemie.!?3 

Peste 90 de studii au cercetat legătura dintre diabetul insulino-dependent și 
proteinele din produse lactate“ și astfel există la ora actuală o explicaţie a ceea ce 
se întâmplă. Când copiii sau bebelușii consumă lapte de vacă, sistemul lor imun 


reacționează la proteinele pe care le conţine. Răspunsul alergic/imun poate fi: 


e producția în exces de mucus reactiv din nas și gât, menit să încapsuleze 
proteina „agresoare“** sau 

e producția de anticorpi împotriva acestor proteine. Printr-o ironie a sorții, 
aceşti anticorpi ajung mai târziu să distrugă propriile celule ale pancrea- 
sului, responsabile de producţia de insulină. Acesta este începutul diabe- 
tului de tip I. În cazul în care copilul este înțărcat sau nu poate fi alăptat, 
pentru a evita această situaţie se pot folosi formule de lapte vegetal” 


sau alte variante detaliate în Capitolul 3 — Diversificarea, pur şi simplu. 


' Bahna, S.L. și Heiner, D.C., Allergies to Milk. New York, Grune and Stratton, 1980 

2 Gerrard, JW, Macenzie, JWA, Goluboff, N., et al., „Cow's Milk Allergy; Prevalence and 
manifestations in an Unselected Series of Newborns“, Acta Paediatrica Scandinavica Journal, 
supliment 234, 1973 

° Gryboski, JD, „Gastrointestinal Milk Alergy in Infants“, Pediatrics 40: 354, 1967 

* Physicians Committee for Responsible Medicine Expert Nutrition Panel: Neal D. Barnard, 
MD; Patricia Bertron, RD; Kathy Guillermo; Suzanne Havala MS, RD, LDN, FADA; Jennifer 
Keller, RD; Gabrielle Turner-McGrievy, MS, RD; Vesanto Melina, MS, RD, Kristine Kieswer, 
Martin Root, PhD; Amy Joy Lanou, PhD, Healthy Eating for Life for Children (2002), p. 20 

` „Unrecognized Disorders Frequently Occuring Among Infants and Children from the 
Effects of Milk”. Southern Medical Journal 31: 1016, septembrie 1938 

° „Add Milk to Your GI Suspect List“, Patient Care, 15 februarie 1976, p. 116-126 

” Physicians Committee for Responsible Medicine Expert Nutrition Panel: Neal D. Barnard, 
MD; Patricia Bertron, RD; Kathy Guillermo; Suzanne Havala MS, RD, LDN, FADA; Jennifer 
Keller, RD; Gabrielle Turner-McGrievy, MS, RD; Vesanto Melina, MS, RD, Kristine Kieswer, 
Martin Root, PhD; Amy Joy Lanou, PhD, Healthy Eating for Life for Children (2002), p. 20 


NU Al DE CE SĂ ÎŢI FACI GRIJI 


Există diferenţe semnificative între compoziţia laptelui de vacă și a celui 
matern (concentraţia de proteine este de patru ori mai mare, iar cea de 
minerale, de șase ori mai mare) și e firesc să fie aşa. Laptele de vacă a fost 
conceput pentru a ajuta la transformarea unui pui de 30 de kilograme într-un 
vițel de 300 de kilograme în șase luni. Puiul de om nu are același ritm de 
creștere. Laptele de vacă a fost conceput pentru dezvoltarea masei osoase și 
musculare, iar cel matern, pentru dezvoltarea nervoasă şi cerebrală. 

Dacă în diversificare copiii sunt „înțărcaţi“ de la produse lactate, aceștia 
își vor dezvolta în mod automat preferința pentru surse vegetale de calciu 
din frunzoase verzi, migdale și seminţe de chia și susan, mei, quinoa. E 
minunat ca mama să se pregătească şi să vină în întâmpinarea acestor 
dorinţe, cu alternative mai sigure și mai nutritive — tip lapte/iaurt/brânză/ 
unt vegetal, paste tartinabile din susan. Găsiţi mai multe sugestii și reţete 
la Capitolul 6 — Poftă bună de viață! 

Dr. med. Michael Klaper este categoric în cartea sa Pregnancy, Children and 
The Vegan Diet (Sarcina, copiii şi dieta vegană): 


© 
„Copiii nu au nevoi nutritionale pentru laptele de vacă 


şi pot creşte sănătoşi şi puternici fără el. Plantele pot fi surse 
exclusive şi bogate de calciu şi de proteine pentru copiii 
în creştere. Mamele care nu dau lapte sau produse lactate 
contribuie la menţinerea sănătății copiilor lor, 


şi nu la privarea lor de nutrienți.” 


Există nutriționiști care și-au exprimat îngrijorarea față de gradul redus 
de absorbţie a calciului din surse vegetale, din cauza efectului inhibitor al 
acidului oxalic sau acidului fitic prezent în aceste alimente (spanac, man- 
gold, caju, migdale, cereale, leguminoase). Din fericire, acest efect inhibitor 


s-a dovedit a fi mai mult teoretic decât real (și este atenuat în cazul nucilor, 


! Klaper, Michael, MD, op. cit., p. 42 
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al cerealelor, al leguminoaselor prin hidratare). Evitarea alimentelor crea- 
=... Ț3>>> > > 
permite intestinului subțire să funcţioneze eficient nu doar pentru absorbția 
calciului, ci şi a altor nutrienți. 

Folosiţi din plin în diversificare caise, broccoli, varză kale, mangold, 
frunze de ţelină, ridichi, morcovi, smochine, stafide, curmale, care sunt la 
rândul lor bogate în calciu şi nu conţin inhibitorii sus menționați. În Capito- 
lul 5 — Un strop de precauție — am inclus un tabel cu surse vegetale de calciu, 
conținutul și absorbția estimativă. 

1 cană de broccoli la abur/pătrunjel/amarant/mei conţine tot atât calciu 
cât un pahar de lapte. 1 cană de susan conţine de trei ori mai mult calciu 
decât un pahar de lapte (vezi Bunărel de susan din Simplu 1). 

Dacă fierbeți verdeţurile în apă sau la abur, nu aruncaţi apa, ci folosiți-o 
| ca bază pentru supe, dressing, de salate, mâncăruri: este plină de calciu și de 
| alte vitamine hidrosolubile. 

În Capitolul 6 — Poftă bună de viață! — am inclus câteva idei simple de 
en folosire a acestor alimente, care să vă ofere câteva puncte de pornire în a vă 


exprima creativitatea în fața bebeluşului. 


FIERUL! — O SABIE CU DOUĂ TĂIȘURI 


Alimentele procesate Avem nevoie de fier pentru hemoglobină, necesară pentru a transporta oxi- 

industrial, zaharurile genul din plămâni în ţesuturi. Dar prea mult fier poate fi toxic, crește riscul de | 
rafinate, laptele praf şi probleme cardiovasculare, rezistenţa la insulină și producția de radicali liberi. | 
lactatele din comerț Și în cazul acestui nutrient esenţial pentru celulele noastre (mai ales în 
sunt dușmanii fierului sarcină, alăptare și pentru copiii mici) tindem să ne preocupe mai mult apor- | 
şi ai calciului din tul, decât prevenirea pierderilor. Alimentele procesate industrial, zaharurile | 
organism. rafinate, laptele praf și lactatele din comerț sunt duşmanii fierului și ai | 


calciului din organism. 


! Gropper, Sareen S.; Smith, Jack L.” Groff, James L., Advanced Nutrition and Human 
Metabolism, Belmont, Wadsworth Publishing, 2005. 
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Prevenţia, detectarea și tratamentul anemiei constituie o situaţie clinică 
pentru fiecare persoană, are cauze multifactoriale, de la aport insuficient 
prin alimentaţie, disfuncționalitatea rinichilor, consumul de anumite medi- 
camente, iritații gastrointestinale, probleme de colon până la paraziți, 
malabsorbţie şi utilizare ineficientă (să ne reamintim despre riscul consumu- 
lui de lactate sau despre rolul glandelor suprarenale şi teoria reducționistă, 
toate prezentate anterior în acest capitol), de aceea e dificil și neînțelept să 
existe o regulă standard de „suplimentare“, mai ales că există deja nume- 
roase dovezi științifice care demonstrează că excesul de fier poate fi toxic şi 
poate produce dezechilibre grave ale sistemului imunitar. 

Cele mai sănătoase surse de calciu vegetal și care pot fi folosite în diversificare 
şi ulterior în alimentaţia copiilor sunt exact aceleaşi alimente care conțin și cal- 
ciu: leguminoase (năut, linte, mazăre, fasole, opţional soia - citiți Capitolul 5 — 
Un strop de precauție), frunzoase verzi (varză kale, mangold, broccoli, andive), 
fructe uscate și fructe de pădure, cereale integrale fără gluten (mei, quinoa, 


amarant), avocado, măsline (atenţie, citiți Capitolul 5 — Un strop de precauție). 
% 


Sucul proaspăt stors de sfeclă roșie, în amestec cu morcovi și lămâie sau 
mere, a fost o combinaţie pe care am folosit-o ca remediu sau prevenţie pentru 
anemie — atenţie! — în paralel cu susținerea suprarenalelor și eliminarea 
alimentelor cu efect inflamator. Am adaptat reţeta pentru fiecare dintre noi, 
după cum am simţit că ne cade bine. 


Mai multe detalii la Capitolul 3 — Diversificarea, pur și simplu. 


Există critici legate de gradul de absorbţie a fierului din plante, un adevăr 
rupt de context, în urma căruia ni se recomandă consumul de carne de vită 
sau de ficat (în sânge). Fierul nonhemic din plante este absorbit într-adevăr 
mai puţin eficient decât cel din carne, fierul hemic. Absorbţia fierului nonhe- 


mic însă poate fi ajutată prin metodele de preparare a mâncării și mai ales 


prin prezența vitaminei C, care crește absorbţia fierului în sânge. De aceea 


III 


Excesul de fier poate fi 
toxic şi poate produce 
dezechilibre grave ale 


sistemului imunitar. 


1.1.2 


Dacă sunteţi anemic, 
nu vă grăbiţi să 
cumpăraţi suplimente 
cu fier sau, mai rău, să 


mâncaţi carne. 


DIVERSIFICAREA, PUR şi SIMPLU 


fructele, frunzoasele verzi, bogate în vitamina C, sunt o combinaţie foarte 
bună de fier și vitamina C, iar la reţetele pe bază de leguminoase putem 
folosi lămâie, suc de lime sau alte legume (gulii, cartofi, cartofi dulci, ardei, 
roșii, varză), care sunt la rândul lor bogate în vitamina C. 

Nimeni nu are nevoie de carne pentru a-și satisface nevoile nutritive ale 
organismului. Există fier din belşug în carne, la pachet cu multă grăsime 
saturată și colesterol. Putem beneficia de el, dar efectul consumului de carne 
în organism merge mult mai departe decât un simplu aport de fier. 

În cartea Dr. Barnard's Program for Reversing Diabetes!, dr. Neal Barnard 
spune că plantele sunt de dorit ca sursă de fier, deoarece în acest fel orga- 
nismul se protejează de acumularea de fier în exces, care poate fi toxic. 
O alimentaţie pe bază de plante, bogată în fructe, leguminoase și frunzoase 
verzi, fără produse lactate, este cea mai bună cale de a ajunge la niveluri 
optime de fier. „Când are nevoie de fier, corpul absoarbe mai ușor fierul 
nonhemic și elimină fără probleme excesul, spre deosebire de fierul hemic 
din carne, care se comportă ca un invitat nepoftit: dă buzna, indiferent că 
avem sau nu nevoie de el. Pe termen lung, carnivorii tind să acumuleze 
prea mult fier. 

Dacă sunteţi anemic, nu vă grăbiţi să cumpăraţi suplimente cu fier sau, 
mai rău, să mâncaţi carne. Colaboraţi cu medicul pentru a descoperi ce tip de 
anemie aveți şi mai ales de ce a apărut. Este esenţial să fiți diagnosticat şi 
tratat adecvat. Dacă aveţi nevoie de aport de fier, orientaţi-vă către verdeţuri 
şi leguminoase. Alimentele bogate în vitamina C, fructe şi legume, cresc 
gradul de absorbție a fierului. Evitaţi lactatele. Acestea au conţinut scăzut de 


fier și de fapt reduc absorbţia lui din tractul digestiv.“ 


! Barnard, Neal D., Dr. Neal's Barnard Program for Reversing Diabetes: the Scientifically Proven 
System for Reversing Diabetes without Drugs, Rodale, New York, 2007. 
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ORICE VREME ÎȘI ARE VREMEA 


PE LOCURI, FIŢI GATA... ÎMPREUNĂ LA MASĂ! 


Cum îi putem sprijini pe copii să mestece suficient? 


PARADA USTENSILELOR 
Singurul aparat obligatoriu — ceasul 
Viaţa se susţine cu viață! 

Oferiți copiilor doar mâncare proaspătă 
Aparate utile, dar nu neapărat necesare 
Aparate inutile 


Incă două motive pentru care ne descurajăm din start 


SCHEMA DE DIVERSIFICARE, PUR ȘI SIMPLU 
De la naștere până la minim 6 luni: exclusiv lapte matern 
2-5 luni (doar pentru copiii nealăptaţi) 


6 luni 


7-8 luni 
9-10 luni 
11-12 luni 
12-18 luni 


REGULA ALIMENTULUI NOU INTRODUS ȘI ALTE PRINCIPII UTILE 
Regula alimentului nou introdus 
Combinatii alimentare „corecte“ 
Cum pregătim leguminoasele? 
Cum pregătim cerealele? 
Cum pregătim nucile și seminţele? 
Hrana este informație 


Cine conduce: mama sau copilul? 
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Orice vreme îşi are vremea 


Când să începem diversificarea? 


„Diversificarea“ presupune introducerea progresivă a altor alimente prin 
înlocuirea parţială sau totală a meselor de lapte (matern, formulă sau vegetal). 
Când începem diversificarea? Copilul ne indică momentul când e pregătit. 


In diversificare nu există nici termene-limită, nici obiective. Să ne reamintim: 


toate ghidurile de diversificare, indiferent de cine sunt semnate 


sau predate, sunt doar ceea ce le spune numele — ghiduri, nu legi. 


Organismul copilului ne indică dacă vârsta de 6 luni este cea potrivită 
pentru a începe diversificarea alimentaţiei sau dacă trebuie să mai aşteptăm. 
Nu e nevoie să stăm cu ochii pe ceas şi nici pe calendar, nu pierdem startul 
vreunei competiții. 

Să ne inspirăm de la natură. Aici totul curge de la sine și nimic nu este 
grăbit. Nu toţi merii dintr-o livadă înfloresc în aceeași zi. În plus, niciun pom 
nu are obiective fixe și termene-limită. Nu trebuie să rodească exact după un 
anume număr de ani de la plantare și nici nu se trezește dimineaţa cu obiectivul 
să crească zilnic X centimetri. 

În același timp, dacă un copil manifestă interes și doreşte nepărat să guste 
din alimentele pure şi sănătoase pe care le vede la noi, părinții, și nu a împlinit 
fix 6 luni, nu e nevoie să ne temem, ci îi putem oferi să probeze. Atenţie, 


repet: alimente pure și proaspete, adică fructe sau legume organice. 


Pavel avea puţin peste 5 luni când, în timp ce îl alăptam mâncând o piersică 
zemoasă, s-a smuls de la sân și a întins mâna spre fruct. l-am apropiat 


piersica de nas și când a simţit mirosul, a tras-o spre gură, ca pe o sticlă cu 


„În efortul său de a 
atinge obiectivele pe 
care și le-a propus, nu 
este nevoie ca omul să 
recurgă la invocarea 
unor forţe externe, 
pentru că în interiorul 
său zac imense fântâni 
de putere, care nu au 
fost utilizate decât 
parţial sau niciodată. 
Ca să utilizeze rațional 
și efectiv aceste forțe 
existente, nu e necesar 
să aștepte inventarea 
unor metode noi. 
Natura este generoasă 
în dăruirea de 


exemple instructive.“ 


SWAMI SIVANDA 


Dumnezeu zâmbește 
când oamenii își fac 


planuri. 
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biberon. A supt din ea satisfacut, în timp ce eu priveam hipnotizată. În timp 
ce scriu, retrăiesc senzaţia de fascinaţie care mă ţintuia atunci. Îmi părea că 
sunt martor la unul dintre cele mai mari experimente în nutriție, condus de 
un bebeluș — care pe deasupra mai era și al meu! După ce a devorat toată 
piersica, m-am trezit din miraj. Primul sentiment a fost de vină și rușine: „Vai 
mie, ce-ai făcut, elevă premiantă neascultătoare? Copilul nu are încă 6 luni!“ 
Apoi a urmat cel de frică. Ăsta m-a paralizat: „Dacă moare copilu’? Ă? De ce 
i-ai dat fructe mai devreme cu 2 săptămâni de termenul recomandat de 
specialiști?“ L-am sunat pe soţul meu și l-am scos urgent dintr-o sedință, 
plângând la telefon: „Oare crezi că i se poate întâmpla ceva, ăăă...?“ A fost 
cea mai scurtă și amuzantă convorbire. Călin are un fel de a râde care a 
spulberat de fiecare dată toţi norii negri adunaţi pe cerul inimii mele: 
„Prinţeso, da: doar lucruri bune! Ai încredere în voi.“ Aţi înţeles, desigur 
mesajul împărtășirii mele: tindem să devenim ridicoli, haotici și „încurcă- 
lume“, când ţinem mortis să implementăm cu strictețe planuri omenești 
pentru creaţiile Divine. Nu degeaba se spune că Dumnezeu zâmbește când 


oamenii își fac planuri. 


Atenţie, nu orice curiozitate alimentară a copilului trebuie interpretată ca 
„poftă“ și satisfăcută. Acum câţiva ani am locuit într-o comunitate de 
familii cu mulţi copii. Una dintre aceste familii avea un bebeluș cu o 
curiozitate înnăscută și cu interes deosebit de a imita tot ce făceau adulții 
din jurul lui. De aceea, la masă, părinţii, iubitori de cârnăciori și de 
preparate tardiţionale de carmangerie, au interpretat comportamentul 
copilului ca pe o poftă și i-au dat să guste: „Așa trebuie, să se obișnuiască 
de mic cu de toate — asta-i imunitatea adevărată.“ Urmare a acestei decizii, 
sistemul lui digestiv a fost grav afectat vreme de câteva săptămâni, iar 
singura lecţie învățată de părinţi a fost că „are imunitate slabă (deci trebuie 


stimulată de doctor)“ și „e prea sensibil la mâncare (deci trebuie călit în 


t 


continuare de părinţi și bunici) 
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Știm că fiecare organism se dezvoltă și reacționează într-un mod unic. De 
aceea și momentul la care începe cu adevărat diversificarea trebuie să ţină 
cont de biologia individuală. Alergiile alimentare au o incidență mai mare la 
copiii nealăptați sau a căror diversificare a fost grăbită, de cele mai multe ori, 
la insistențele medicului pediatru. 

Întâlnesc din ce în ce mai multe cazuri de mame care au lapte suficient şi 
copii fără probleme, pe care unii medici pediatri, tributari teoriilor perimate 
după care au studiat, le instruiesc să înceapă diversificarea mai devreme de 
6 luni, în general de la 4 luni, cu lapte formulă (lapte praf) sau cu alte alimente. 

Decizia de a descuraja direct sau indirect alăptarea și de a forța diversi- 
ficarea mai devreme de 6 luni este violentă și nemiloasă, cel puțin pentru 
nou-născut. Mă refer la situaţia în care diversificarea timpurie e cauzată de 
următorul mit: „Laptele matern nu (mai) este suficient de hrănitor pentru 
copil, deci e nevoie de completare sau de masă integrală cu formulă (lapte 


praf)“. Orice pediatru cu suflet v-ar spune că acest lucru nu este adevărat. 


Laptele matern este un aliment complet și furnizează toți 
nutrienții necesari pentru primele luni de viață. În continuare, 
de la 6 la 12 luni acoperă 50% sau mai mult din necesarul de 
nutrienți şi până la 30% în al doilea an de viață. (Raportul 


pentru Nutriție al Organizației Mondiale a Sănătății) 


Motivul principal pentru care se recomandă începerea diversificării la 
6 luni nu are neapărat legătură cu calitatea, adică cu valoarea nutritivă a 
laptelui matern, ci cu cantitatea, adică cu faptul că nu mai acoperă necesarul 
de hrană pentru toate mesele de peste zi. 

Dumnezeu nu a greşit că a umplut sânii noştri cu lapte matern, în loc de 


lapte praf sau de borcănele cu alimente solide. Până la 6 luni, alimentația 


unui bebeluș trebuie să fie în exclusivitate laptele matern (asta înseamnă fără 
apă şi fără vreun alt fel de aliment). Asiguraţi-vă că faceţi cu adevărat tot ce 
e necesar pentru a alăpta — nu pot sublinia îndeajuns cât de critic este pentru 
sănătatea copilului pe termen lung. 
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Lepa UER Cur LD pri ER CUP DARLLE AL OAI Ur 8 AEIR UR ER APP Pa PULA 
înainte de 6 luni pune mai prejos de comoditate și interese financiare. Propaganda și publicitatea 
bunăstarea mamei și a excesive care reprezintă interesele a numeroase concerne sau industrii ne con- 
copilului mai prejos de sumă resursele de toate tipurile, începând de la cele financiare până la cele de 
comoditate și interese sănătate. Formulelor de lapte pentru sugari nu numai că le lipsesc multe com- 
financiare. ponente esenţiale (anticorpi, enzime), dar conţin zaharuri izolate, E-uri și ele- 

mente nocive, precum aluminiu. În volumul Noua carte neagră a firmelor de 
marcă (Das neue Schwarzbuch Markenfirmen: die Machenschaften der Weltkonzerne, 


Klaus Werner & Hans Weiss, Franz Deuticke Verlagsgesellschaft mbH, Wien 
- Frankfurt/Main 2003, p. 360), apar acuzaţii și dezvăluiri referitoare la încăl- 
carea de către multinaționale cunoscute, producătoare de mâncare pentru 
copii sau de biberoane și tetine, a reglementărilor de desfacere pe piaţa hranei 
| pentru sugari și copii, inclusiv a substitutelor pentru laptele matern. 


gi m . . . v A v v . . 
Q „E Am primit pe site-ul meu următoarea împărtășire de la mama unui bebeluș 
N f . . . v v . . E g v . 
EN de 4 luni și jumătate: „Bună ziua. Bebelușul nostru are 4 luni și jumătate și are 
(ps alergie la proteina de vacă. Doctorul mi-a spus să consum lapte de capră, 


deoarece îl alăptez exclusiv (cu greu, cu sculat din oră în oră etc.). Dar pe el îl 
doare burtica și face tot felul de eczeme. Pediatrul mi-a zis să încep diversificarea 
și să îi dau borcănașe, deoarece legumele pe care le găsesc acum sunt toate cu 
prafuri acceleratoare. Ce să fac?“ 

Răspuns: Eu, personal, aș modifica alimentaţia mea, aș alăpta la cerere, aș 
dormi în același pat cu bebe și n-aş renunţa la laptele matern pentru borcănașe, 
nici dacă pediatrul ar fi... Stăpânul inelelor. Eczemele nu trec cu borcănașe și nici 
renunțând la laptele matern. Eczemele trec când se elimină posibilele cauze: 
detergenti, balsam de rufe, ingredientele din medicamente și vaccinuri, cosmetice, 
stres și toate cele moștenite de la alimentaţia „cu de toate“ a mamei din timpul 
alăptării, sarcinii și perioadei dinainte de sarcină și concepţie. Totul contează. 


Faceți cum consideraţi că veţi fi liniștită, dar nu uitaţi: Dumnezeu n-a greșit! 


Lucrurile făcute de om au în ele energia și inteligența omului, cele naturale au 
în ele energia și puterea Divinului. Vă doresc mult succes, înțelepciune și mai 


ales încredere în resursele proprii, dintre care intuiţia maternă e prima pe listă. 
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Sistemul digestiv al bebelușului este imatur la naștere, nu ar putea 
digera complet alt fel de mâncare decât laptele matern. Laptele matern este 
numit „aliment-minune“ și pentru că are o formulă unică, nedescoperită 
încă de știință, deși reclamele nerușinate ale marilor concerne internatio- 
nale de hrană pentru bebeluşi comercializează formule de lapte praf sub 
sloganul „aproape identic cu laptele matern“. Pentru fiecare nou-născut, 
corpul mamei produce un tip de lapte matern a cărui compoziţie se schimbă 
în funcţie de moștenirea genetică și de nevoile individuale ale fiecărui 
bebeluș la momentul respectiv. 

Nici sistemul imun al bebelușului nu e maturizat și, la întâlnirea cu 
particule alimentare incomplet sau deloc digerate, reacționează. Le tra- 
tează ca pe un corp străin și produce împotriva lor anticorpi (de obicei 
imunoglobuline E, a căror determinare semnalizează posibile alergii) şi 
de aici pornește un întreg cortegiu de neplăceri. Atenţie însă, nu întot- 
deauna alergiile alimentare se manifestă la nivelul pielii și uneori nici nu 
pot fi determinate cu ajutorul analizelor de sânge. Unele durează toata 
viaţa, altele Tunt variabile (apar, dispar, revin). În sistemul digestiv își 
au originea numeroase alergii și intoleranțe şi are colici, crampe, gaze, 


diaree etc. 


Dacă nu sunt probleme reale cu mama sau cu copilul, nu trebuie 
grăbită diversificarea, indiferent de ce idei fixe are sau de cât de 


supărăcios este pediatrul căruia nu i se va respecta sfatul. 


Asta înseamnă nu doar că diversificarea nu trebuie începută mai devreme 
de 6 luni, ci şi că ea poate fi amânată până la 1 an sau puţin peste. Copilul ne 
ghidează. Dacă nu sunteți în acord cu recomandările medicului pediatru, 
mai cereți încă o opinie, apoi ascultați ce spune și vocea interioară şi urmați-o 
întocmai. (Ca să vă reamintiți cum distingem că ne vorbeşte vocea interioară, 
și nu mintea cea jucătoare de feste, revedeţi Capitolul 1 — Consilierii de 


diversificare). Şi nu în ultimul rând reamintiţi-vă că o relaţie firească între 


mamă-copil şi pediatru este una de colaborare, nu una de dictatură! 


IIQ 


Laptele matern este 
numit „aliment- 
minune“ şi pentru că 
are o formulă unică, 
nedescoperită încă de 
știință, deși reclamele 
nerușinate ale marilor 
concerne internaționale 
de hrană pentru 
bebeluși 
comercializează 
formule de lapte praf 
sub sloganul „aproape 
identic cu laptele 


matern“. 


O relaţie firească între 
mamă-copil şi 
pediatru este una 

de colaborare, nu una 


de dictatură! 


| 


LAT CERNII EARL, CURS SII PIE 


Am început diversificarea strict vegetariană a primului copi), Pavel, la 6 luni, 
călăuzindu-mă ca o elevă silitoare după diverse ghiduri pe care le primisem spre 
| studiu și practică. Totul a decurs fără probleme, fără situaţii imprevizibile. Am 


fost bucuroasă să încep, deoarece alăptarea a fost o experienţă care ne epuizase 


pe amândoi, din cauza prejudecăţilor cu care am permis să fiu contaminată de 


cei din jur înainte de sarcină, în timpul ei și după naștere. Când Pavel a împlinit 
| 40 de zile, la indicaţiile pediatrului am abandonat în favoarea laptelui de vacă 
| îndoit cu mucilagiu de orez. Copilul meu deștept a făcut o alergie violentă și 
colici înfiorătoare, am înlocuit totul cu lapte praf și am trecut printr-o altă alergie 
violentă, cu colici și plâns până la leșin. În decurs de 48 de ore am hotărât să 
schimb atât medicul pediatru, cât și laptele cu care completam alimentaţia lui 
Pavel. Am folosit lapte de soia făcut de mine, după îndrumările dr. Doru Laza. 
| Împreună cu noul medic pediatru, susținător al alăptării și al alimentaţiei strict 

vegetariene, am încercat o relactaţie. Spun „am încercat“, pentru că mintea mea 
nu mi-a permis să mai cred că voi reuși să alăptez exclusiv copilul, așa cum îmi 
€ promitea noul pediatru că voi reuși. Am alăptat în cea mai mare parte și am 


completat până la 6 luni cu lapte de soia și de migdale (de frica indusă de alții, 


care, după cum observați, nu putea fi domolită nici de încurajările unui medic 
pediatru cu vederi mai largi, așa cum îmi dorisem). 
| Când s-a născut al doilea copil, s-au schimbat lucrurile. Petru a venit să îl 
| salveze pe fratele lui mai mare, dar și pe mine. A fost profesorul care m-a învă- 
tat să mă dezvăţ de toate șabloanele după care îmi formatasem până atunci 
| gândirea și viaţa. Datorez spiritului liber și nesupus al lui Petru, libertatea și 
| flexibilitatea mea actuală, deschiderea faţă de noi perspective legate de ali- 
mentația optimă, vindecare și sănătate, precum și încrederea absolută în inte- 
ligenţa și modul desăvârșit de funcţionare a organismului uman. 

Când Petru a împlinit 6 luni și era gata de diversificare, rupsesem deja multe 


lanţuri: conștientizasem atât erorile făcute cu fratele lui mai mare, cât și faptul că 


acestea au fost făcute mai mult din frică decât din neştiință. 


| ù u ù AN i n i A v v 
| Pe Petru l-am alăptat fără probleme până la 5 ani și 8 luni. El m-a învățat ca 


un copil alăptat exclusiv până la 6 luni are tendinţa să își întârzie diversificarea 
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și nu trebuie să facem presiuni să înceapă la fix sau să mănânce conform 
schemei teoretice recomandate pentru vârsta lui. A refuzat o bună bucată de 
vreme orice, mai puţin fructe. Am ascultat de el, am învăţat să comunic cu el 
și așa, fără cuvinte, să înțeleg totuși ce îi place. A refuzat în mod sistematic 
legumele și orice fel de „mâncare de spital“, fără gust, ca în schemele medici- 
lor. Până nu i-am dat mâncare gătită cu gust, cu ceapă, usturoi și mirodenii 
proaspete (cimbru, busuioc, pătrunjel, mărar, boia dulce), nu a acceptat niciun 
fel de diversificare și bine a făcut. M-a ghidat când să îi introduc a doua masă 
și, nu, nu mi-a scăzut cantitatea de lapte, așa cum se spune. 

Dar am întâlnit copii alăptaţi exclusiv până la 1 an și aș proceda și eu la fel, 
dacă aș mai avea ocazia. Am constatat că medicii pediatri intră într-un soi de 


panică, pe care o transmit și mamei, dacă diversificarea nu se încadrează 
până la 8 luni în schema propusă de ei. Am colaborat minunat și am învăţat 


multe lucruri folositoare de la medicul nostru pediatru — o minte isteaţă și un 
suflet sensibil căruia îi port recunoștință —, dar în privinţa diversificării am 
rămas încrezătoare în mine și în Petru, în ciuda avertismentelor că e posibil 
să nu îi malgplacă deloc mâncarea solidă, dacă întârzii prea mult. Nu există 
așa ceva, găsesc această temere de-a dreptul hilară, deși pe vremea aceea, 


trebuie să recunosc, am avut câteva momente de ezitare. 


Constipaţia este un alt semnal că încă nu a sosit timpul pentru diversifica- 
rea alimentaţiei bebelușului alăptat exclusiv (chiar dacă a împlinit 6 luni). 


Am întâlnit numeroși bebeluşi hrăniţi în primele zile doar cu fructe (mere, 


pere, prune, pepene galben, mango) și cu lapte matern, care se constipau. 


In cercul nostru de cunoștințe s-au născut recent câțiva bebeluși, a căror evoluţie 
am ocazia să o observ prin interacțiuni frecvente. Discuţiile cu mamele lor m-au 
impulsionat să finalizez această carte, care nu era de fapt în intenţia mea. Unul 


dintre ei are părinţii vegani, este născut natural, cu blândeţe, și a fost alăptat 


exclusiv până la 6 luni, când a început diversificarea pur vegetariană. Primele 


Pe Petru l-am alăptat 
fără probleme până la 
5 ani și 8 luni. El m-a 
învățat că un copil 
alăptat exclusiv până 
la 6 luni are tendința 
să își întârzie 
diversificarea şi nu 
trebuie să facem 
presiuni să înceapă la 
fix sau să mănânce 
conform schemei 


teoretice recomandate 


pentru vârsta lui. 
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alimente au fost fructele dulci, zemoase, coapte. Orice ar fi încercat mama 


copilașul se constipa, avea scaun o dată la 2-3 zile. În perioada respectivă 


călătoream într-o zonă fără acces la internet, așa încât nu am primit mesajele lor 
Părinţii au preluat de pe site-ul meu și au folosit cu succes un preparat făcut în 
casă și pe care l-am folosit la primul copil, sub îndrumarea dr. Doru Laza. După 
câteva zile nu a mai dat nici acesta rezultate. Recomandarea medicului pediatru 
a fost microclisma. Mama a reușit să se adune și să își amintească încurajările 
mele pentru clipe de mare confuzie: „Respiră, liniștește-te (mintea e ca apa — 
dacă o agiţi, se tulbură și nu mai poţi vedea limpede prin ea) și urmează vocea 


v 


interioară. O mamă stie mai bine!” A înteles că micron 


122 DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


alimente au fost fructele dulci, zemoase, coapte. Orice ar fi încercat mama, 
copilașul se constipa, avea scaun o dată la 2-3 zile. În perioada respectivă 
călătoream într-o zonă fără acces la internet, așa încât nu am primit mesajele lor. 
Părinţii au preluat de pe site-ul meu și au folosit cu succes un preparat făcut în 
casă și pe care l-am folosit la primul copil, sub îndrumarea dr. Doru Laza. După 
câteva zile nu a mai dat nici acesta rezultate. Recomandarea medicului pediatru 
a fost microclisma. Mama a reușit să se adune și să își amintească încurajările 
mele pentru clipe de mare confuzie: „Respiră, liniștește-te (mintea e ca apa — 
dacă o agiţi, se tulbură și nu mai poţi vedea limpede prin ea) și urmează vocea 
interioară. O mamă știe mai bine!“ A înţeles că microclisma nu era rezolvarea pe 
termen lung a problemei lor. Și „i-a venit brusc ideea“ să oprească diversificarea 
și să continue cu alăptarea. Constipaţia a dispărut „ca prin minune“. A reluat 
diversificarea pur vegetariană la 11 luni, când bebelușul a fost cu adevărat 


interesat în mâncare și totul a decurs lin, fără provocări. 


hi 
Important. Primele încercări sunt menite să prezinte bebelusului 
alimentele noi, nu să îl sature! Aceste prime încercări pot dura 
şi câteva săptămâni, până la 8-9 luni. Dacă e un copil sănătos, 
nu avem de ce să ne îngrijorăm. 

În cazul în care este alăptat exclusiv, există toate șansele să nu aibă chef 
să probeze ceva nou, dacă e teribil de înfometat. Dacă apare această situa- 
Nu faceți gesturi ție, încercaţi să-i oferiţi o cantitate mică din noul aliment, imediat după 
rapide, bruște, ci totul alăptare. Alegeţi momentul în care sunteţi liniștită, fără alte griji. Puneţi pe 
cu deosebită vârful linguriţei (deci nu o umpleţi toată!) o cantitate mică de fruct moale 
delicateţe, scopul este şi dulce, zdrobit. Luaţi copilul în braţe (unde altundeva se simte mai în 
să îi prezentăm noi siguranţă?), zâmbiţi-i şi asiguraţi-l că va fi ceva care îi va face plăcere. Eu 
opţiuni, nu să îl obișnuiam să iau prima, să savurez şi astfel să îi arăt că e ceva bun. Atingeţi 
îndopăm sau să bifăm ușor lingurița de buze și introduceți mâncarea în gură. Nu faceți gesturi 
că am trecut într-o rapide, bruște, ci totul cu deosebită delicateţe, scopul este să îi prezentăm 


nouă etapă. noi opțiuni, nu să îl îndopăm sau să bifăm că am trecut într-o nouă etapă. 
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O să vă arate că s-a săturat atunci când întoarce capul, când nu mai vrea 
să deschidă gura sau când scuipă mâncarea din gură. De fiecare dată, 
aveți încredere și luaţi în serios gestul lui. Nu căutaţi să îl lăudaţi sau lin- 
zușiți, nici să îl forțați. Şi mai ales nu plângeți în faţa lui că nu mănâncă. 
Gata înseamnă gata! 

Dacă nu are pic de interes, pur și simplu lăsaţi totul baltă şi încercaţi din 
nou după o săptămână. Fără griji, căci laptele matern va continua să îl hră- 
nească până când va fi pregătit de diversificare. În plus, cu cât copilul creşte 
și mai ales după 1 an, puteţi reveni la fructe sau la legume pe care nu le-a dorit 
inițial, preparate sub altă formă decât piure sau în altă combinaţie de miro- 
denii. Acordaţi-vă reciproc timp și încredere, e dificil, dar nu imposibil. Dacă 
de copil au grijă bunicii sau bona, solicitaţi-le politicos, dar ferm, să respecte 


intocmai cerințele voastre şi meniurile pe care le-aţi gândit pentru copil. 


Până la 1 an, organismul lui Pavel a respins (deși el mânca cu plăcere aceste 
alimente): suc de struguri negri (probabil din cauza concentraţiei de tanin), suc 
de portocale, banană. În schimb nu au fost niciun fel de probleme cu strugurii 
negri și cu portocala consumate sub formă de fruct curățat de coajă, de 
sâmburi și de pieliță. Sucul este totuși un aliment concentrat și cantităţile de 
compuși alergeni sunt mult mai mari, decât în câteva boabe sau feliuțe de 
fruct. Banana am readus-o în alimentaţie după 1 an, treptat, și nu au mai fost 
probleme. Chiar și acum, la 8 ani, Pavel are perioade când ar mânca 4-5 banane 
la o masă și perioade lungi când nu se atinge de ele. Rămân la convingerea că 
producţia locală de sezon este cea mai de dorit componentă a schemei de 
diversificare. Sper ca aceste observaţii personale despre toleranța digestivă a 
bebelușului Pavel să vă dea curaj și încredere că, dacă îi permiteţi copilului să 
vă ghideze, nu aveţi cum să dați greș. La rândul nostru, tot prin testare „pas cu 
pas“ am învăţat ce se potrivește cel mai bine. lar faptul ca Petru a fost atât de 
diferit de Pavel mi-a permis să experimentez o nouă dimensiune a diversificării 
alimentaţiei, să apreciez și să respect individualitatea fiecărei ființe umane, să 
devin flexibilă și să aspir câtre PUR și SIMPLU. 


tY 


Dacă de copil au grijă 
bunicii sau bona, 
solicitați-le politicos, 
dar ferm, să respecte 
întocmai cerințele 
voastre şi meniurile pe 
care le-aţi gândit 


pentru copil. 


Producţia locală de 
sezon este cea mai de 
dorit componentă a 
schemei de 


diversificare. 
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Există însă și situația inversă, când copilul își dorește să probeze, dar 
organismul lui nu e pregătit să digere. În acest sens putem spune că bebeluşul 
este dispus/curios, dar încă nu pregătit. El nu dispune încă de maturitatea 
necesară la nivelul sistemului digestiv. 


Mămica unui bebeluș cu care colaborez a început diversificarea la 6 luni și 

bebelușul s-a constipat. Am rugat-o să mai aștepte, să continue alaptarea și să 

reia cu fructe alcaline de la 7 luni. Problemele s-au rezolvat până când la 8 luni 

bebelușul a cerut crucifere (broccoli) și s-a constipat din nou. Cruciferele 

conţin mult sulf, e mai înțelept să le introducem cel mai devreme la 10 luni. Nu 

toţi copiii le tolerează la aceeași vârstă. Mama a fost derutată: este sau nu 

copilul meu pregătit de diversificare? Aici e nevoie de o distincţie între 

1) copilul este pregătit, în sensul că își dorește să probeze ce vede la masa 
părinţilor, este o curiozitate înnăscută, nu nepărat o poftă (copilul nu a 
gustat din acele alimente până acum, pentru a putea spune că le recunoaște 
și că are pofte) și 

2) sistemul lui digestiv nu este încă pregătit și asta ne-o arată reacțiile la 


nivelul tractului. 


Răbdare, răbdare, răbdare... 
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Pe locuri, fiți gata... împreună la masă! 


Diversificarea alimentației bebeluşului începe cu transformarea 


obiceiurilor alimentare ale adulților implicați în acest proces 


(de preferat să fie exclusiv părinţii, dacă sunt bunici sau îngrijitori din 
afara familiei, acestora trebuie să li se impună să respecte indicațiile mamei, 


fără alte comentarii sau drame personale): 


1. Copilul nu ia masa singur și rolul adultului nu e să îl îndoape. 

Copilul e o ființă socială. De aceea îi va face plăcere să mănânce împreună 
(cel puţin) cu adultul care îl hrăneşte, când e posibil și cu ambii părinţi, de 
preferat măcar o dată pe zi. Acest lucru este deosebit de important pentru 
dezvoltarea copilașului, deoarece îi insuflă apartenenţa la întreg și sentimen- 
tul că ia parte la un act important pentru familie. Astfel, ora mesei va fi ceva 
care capătă semnificație frumoasă în inima lui, mai presus decât a fi ținut 
prizonier într-un scaun de bebeluş sau în cărucior și să fie îndopat la fiecare 


ocazie când vedem că deschide gura. 


Poate vă întrebaţi cum să ne așezăm la masă împreună, dacă el 
mănâncă doar un măr ras sau un piure de fructe? Eu mi-am pus de fiecare 
dată în față ceea ce mănâncă el. Să zicem un măr. L-am tăiat bucățele și 
am început să le mestec bine, bine, bine, în faţa lui, în timp ce îi povesteam 
ce mănânc, ce gust are, de ce mestec atât de mult și îi întindeam lingurita. 
La fiecare masă i-am oferit, pe lângă mâncarea pasată-cu care îl hrăneam 
eu, diferite obiecte incasabile pe care să le exploreze (linguriţă, farfurie, 
pahar etc.) și/sau bucățele mici de alimente: fructe moi (afine, zmeură, 
piersică, cireșe, banane, avocado, căpşune) sau bucățele de legume 


proaspete (roșii foarte dulci, castraveți, ardei) și la abur (bucheţele de 


broccoli, păstăi de fasole verde, bobiţe de mazăre sau de orez) ori câteva 


„Calea disciplinei 
e cea care duce 


la libertate.“ 


INAYAT KHAN 


na a 
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Mamele au tendința paste din făină de năut, mazăre sau linte, exact ingredientele din mâncarea 
să își sufoce copiii cu pasată pe care i-am preparat-o. 
prea multă atenţie. Lui Pavel am avut la început tentaţia să îi dau să mănânce separat, „să mă 


je 


pot concentra 100% pe el“. Dar soțul meu, Călin, a insistat — și ce recunoscă- 
toare sunt pentru asta! — ca dimineaţa și seara cel puţin, când era și el acasă, 
să mâncăm doar împreună. „Dar ce înţelege el acum?“, am protestat la înce- 
put. „În plus, nu pot fi atentă doar la el, dacă trebuie să mănânc și eu!“ A fost 
bine să îl ascult pe Călin. Tocmai faptul că trebuia să îmi văd și de farfuria mea, 
pe lângă bebeluș, m-a făcut să mă relaxez, să nu mai număr câte înghiţituri a 
luat și să îi ofer puţin timp și spaţiu al lui. Cu alte cuvinte, „să îl mai slăbesc“. 
Mamele au tendinţa să își sufoce copiii cu prea multă atenţie. 

Masa e un moment special pentru noi, iar concentrarea pe propria farfu- 
rie mi-a fost de folos nu doar la începuturile diversificării, ci și acum, când 
copiii au crescut și când, privindu-i, aș fi tentată să intervin și să perturb 
savoarea mesei împreună: „Mestecă bine!“, „Șterge-te la gură!“ „Nu sorbi!“ 
„Nu îţi umple prea mult gura!“, „la cu salată!“, „Ai grijă să nu te tai!“ „Vezi că 
gi pe jos 

La masă, atmosfera trebuie să fie relaxată, destinsă, caldă, fără reproșuri 


|” 


etc. 


în voce, priviri dojenitoare sau „predici“ moralizatoare pentru unele greșeli 
inerente vârstei. Aceste observații despre conduita corectă se pot face 
ulterior, cu tact și cu blândeţe, de exemplu prin povești cu morală despre 
animale sau despre personaje preferate ale copiilor. (Vezi Capitolul 4 — Când 
simplu devine complicat) lg 


2. Clipe de liniștire înaintea mesei. 

Mintea nu se poate gândi la două lucruri în același timp, așa că o puteți 
goli înaintea mesei de orice fel de griji legate de cum va reacționa bebelușul 
la hrana pe care i-ați pregătit-o, dacă vă concentrați în mod intenţionat 
atenţia spre bucurie (chiar dacă uneori pare imposibil de găsit). 

Înainte de a începe să mâncaţi, închideţi ochii, respiraţi de câteva ori pe 


nas și umpleți-vă inima și mintea de sentimentul recunoştinței. Acest lucru care 


se poate face ușor, enumerând în gând toate darurile, mai ales cele care nu Inte 
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pot fi cumpărate cu bani și pentru cele pe care tindem să le considerăm impli- 
cite, „obișnuite“: avem copil, avem un adăpost în care să îl putem hrăni, 
avem informații și voce interioară care să ne ghideze în acest proces, avem 
sănătate și mijloace financiare (nu comparați, niciunul dintre noi nu are nici 
mult, nici puţin, ci fiecare avem exact atât cât e nevoie în momentul respec- 
tiv), avem pace în jur, nu ne ameninţă războaiele, avem curent electric, avem 
apă caldă, avem darul sănătăţii care ne menţine în viaţă și, nu în ultimul 
rând... avem chiar viaţă! 

Spuneți de trei ori un simplu, dar inimos „Mulţumesc!“ și savurați momen- 
tele care urmează, fără obiective egotice absurde legate de cât „trebuie“ să 


mănânce copilul, doar ca să fie liniștiți mama, tata, bunica, bona, pediatrul etc. 


3. Fără grabă! Importanţa masticaţiei. 

Oferiți copiilor înghițituri mici și acordaţi-le timp între ele, să simtă ce se 
întâmplă în gura lor la masă. 

Grija că un copil nu mănâncă suficient este hobby-ul mintal preferat al 
mamelor și % provoacă multă tulburare în relaţia dintre cei doi şi în relaţia 
cu mâncarea, din momentul nașterii până la maturitate. 

Priviţi în jur şi conștientizați că acesta este tiparul după care se desfășoară 
diversificarea în primele luni, la cei mai mulți dintre bebeluși: copilul stă în 
cărucior sau în scaunul lui și adultul stă asupra lui, de strajă la gură, cu 
lingurița încărcată până la refuz. Cum deschide gura sau dă semne că a 
terminat, imediat este îndesat conţinutul linguriței şi repede umplută din 


nou, nu cumva să pierdem ocazia de a-i mai da o înghiţitură. 


Nu există obicei mai valoros, în privința alimentației sănătoase, 
decât masticația corectă. Digestia începe din gură, iar 


imunitatea, din stomac! 


Masticaţia incorectă este una dintre cauzele slăbirii sistemului digestiv, 


care este una dintre cauzele carenţelor și ale slăbirii sistemului imunitar. 


Ințelegeți acum de ce e inutil să mâncăm corect, dacă nu mestecăm suficient. 


Grija că un copil nu 
mănâncă suficient este 
hobby-ul mintal 
preferat al mamelor 

şi el provoacă multă 
tulburare în relația 
dintre cei doi și în 
relația cu mâncarea, 
din momentul nașterii 


până la maturitate. 
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CUM îl PUTEM SPRIJINI PE COPII SĂ MESTECE SUFICIENT? 


A. EXEMPLUL PERSONAL 

Cei mai mulți dintre adulţi înfulecă bucăţi uriașe de mâncare, pe care par 
că o inhalează. Adulții ar trebui să mestece mâncarea cu răbdare, conștient, 
până când aceasta devine o pastă, abia apoi să înghită. Ce învaţă despre 


alimentaţie un copil care ne privește cum mâncăm? 


In privința educației copiilor, trebuie să ne preocupăm mai puțin 
de ce fac sau ce spun ei şi mai mult de ceea ce văd. 
Educația se face faptic, nu doar verbal. 


Problema cu adevărat semnificativă în obiceiurile alimentare ale adulților nu 
îmi pare a fi ceea ce mâncăm, ci faptul că mâncăm inconștient, nu ne acordăm 
răgaz pentru a observa ce efect imediat sau de durată au asupra minții și a stări- 
lor noastre emoționale lucrurile pe care le introducem în corp. Mâncăm în grabă, 
absenţi, mestecăm puțin, înghesuim în gură și în stomac „de toate“, așa cum 
tindem să ne trăim și viața: înghesuim zilnic, grăbiţi, toate lucrurile „de făcut“. 


B. JUMĂTĂŢI DE MĂSURĂ 

Oricât de mâncăcios, pofticios sau mofturos e copilul, umpleţi lingurița 
doar pe jumătate. Învăţaţi-i pe copii cu îmbucături mici. Obiceiurile adulţilor 
se formează din leagăn, practicați cu încredere aceste recomandări, pentru 


sănătatea pe termen lung a copiilor. 


C. JOS LINGURITŢA! 

Nu umplem nici lingurita copiilor, nici lingura sau furculița noastră, până 
când nu am terminat de mestecat şi de înghiţit ce aveam deja în gură. Ca să 
ne dezobișnuim de acest obicei care induce tendința de a mânca mult, 
repede și insuficient mestecat, lăsăm furculița sau lingurița jos de fiecare 
dată după ce am dus la gură. Nu se așteaptă la gura copilului cu lingurița 
sau cu furculița plină, ci copilul trebuie să ne indice că vrea următoarea 
îmbucătură. De obicei ne trage de mână sau de linguriţă și nu ar trebui să 
ne facem griji pentru „mizeria“ pe care o face sau pentru petele de pe haine, 
ci să îl încurajăm să apuce singur lingurița și să experimenteze. În același 
fel, atunci când crește, nu alergăm cu mâncarea după el, ci invers. 


DIVERSIFICAREA, PUR ŞI SIMPLU 


Parada ustensilelor 


O cunoștință apropiată, mamă a trei băieţi, călătoare pe drumul alimentaţiei 
sănătoase pentru propria familie, mi-a scris: „Dragă Cristela, citesc ce scrii, 
sunt lucruri pe care m-aș încumeta să le încerc. Dar problema este că tu ai un 
întreg arsenal de bucătărie. Dacă mă apuc să îl procur și apoi nu îl mai folosesc, 


deoarece copiii nu mănâncă, ar fi o investiţie pe termen lung inutilă.“ 


Nu e cazul să ne împiedicăm de nevoia de a avea multe aparate de 
bucătărie pentru a pregăti în casă, noi înșine, meniul copiilor. Cine și-a sim- 
plificat în mod natural viaţa și alimentaţia nu are nevoie de rețete şi nici de 
aparatură sofisticată pentru hrană. Simplificarea este un proces de disciplină 
interioară și poate dura ani întregi, de aceea este recomandat ca încă înainte 
de conceperea copilului să înceapă pentru noi, părinţii, dezrobirea minții, 
cuminţirea animalului interior cu lăcomie, pofte, instincte şi cultivarea 
laturii noastre umane definite de cumpătare, frugalitate, blândeţe, răbdare, 
toleranță, compasiune, iubire. Sunt la rândul meu un călător conștient că mai 
are de parcurs un drum lung până la destinaţie... 

Am cumpărat numeroase aparate sau lucruri care şi-au dovedit rapid 
inutilitatea și m-au învăţat că îmi pot folosi creativitatea înnăscută, precum 
făceau mamele și bunicile noastre. Printre ele se numără: steamer, aparat 
electric de gătit la abur, sterilizator de biberoane, dispozitiv de diversificare 
antiînecare — un săculeț de plasă cu mâner de suzetă, care se umple cu 
bucățele de mâncare și din care suge bebelușul, aparatul de făcut lapte de 
nuci și de soia. 

Nu e nevoie nici de aparatură de firmă, puteți începe cu ceva no name, care 
oferă funcţionalitatea dorită. În timp veți reuși să identificaţi realele nevoi de 


ustensile (nu cele imaginare sau induse) și să economisiţi pentru a cumpăra 


un aparat cu durată de viață, performanțe și caracteristici tehnice superioare. 


„Civilizaţia este o 
multiplicare fără 
limite a necesităților 
inutile.“ 


MARK TWAIN 


Simplificarea este un 
proces de disciplină 
interioară și poate 
dura ani întregi, de 
aceea este recomandat 
ca încă înainte de 
conceperea copilului 
să înceapă pentru noi, 
părinţii, dezrobirea 
minţii, cuminţirea 
animalului interior cu 
lăcomie, pofte, 
instincte și cultivarea 
laturii noastre umane 
definite de cumpătare, 
frugalitate, blândeţe, 
răbdare, toleranţă, 


compasiune, iubire. 
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Călătoria spre vindecare m-a învățat că cea mai bună metodă de 
a economisi este investiția în propria sănătate şi că prețul 
sănătății, mai ales în cazul unor boli cronice sau degenerative, 


este cu mult sub prețul tratamentelor clasice. 


Indiferent de tipul de dietă, un blender de mare putere (peste 1000 W) 
sau un storcător de fructe/legume/frunze prin presare reprezintă o investiție 
rentabilă pentru sănătatea întregii familii, dar nu reprezintă o condiție 


pentru a începe să mâncăm sănătos sau să gătim acasă. 


lată o listă cu aparatura pe care am folosit-o eu la începutul diversificării, 


împreună cu alternativele lor tradiţionale sau mai atractive economic. 


SINGURUL APARAT OBLIGATORIU — CEASUL 


Avem nevoie de el ca să conștientizăm cât de puţin timp avem cu ade- 
vărat nevoie pentru a diversifica pur și simplu. Nu am petrecut niciodată 
mai mult de jumătate de oră pe zi pentru a pregăti mâncarea întregii 
familii. Desigur, sunt feluri de mâncare care necesită pregătirea la cuptor, 
la foc sau la abur, dar eu pot face altceva în acest timp, nu e nevoie să 
păzesc mâncarea. 

Crezul că „durează mult“ sau „nu am timp“ le face pe multe mame să 
pregătească o dată la câteva zile „o oală“ de mâncare pe care o porționează, 


o congelează și o oferă copiilor reîncălzită sau încălzită la microunde. 


VIAȚA SE SUSȚINE CU VIAŢĂ! 


Dacă există cu adevărat o situaţie în care nu aveţi timp, un fruct pasat sau 
fructe mici şi moi (afine, zmeură, bucățele de portocală, banană, pepene, 


cireşe, caise etc.) aduc fericire nu numai corpului, ci şi spiritului oricărei 


ființe umane, mai mult decât o mâncare obosită şi reîncălzită. 
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OFERIŢI COPIILOR DOAR MÂNCARE PROASPĂTĂ 


Pregătiți porţii mici, cu aspect, cu gust și cu miros îmbietor şi gândiți-vă 
că Diversificarea, pur şi simplu este un dar pe viață pe care îl faceţi întregii 
familii, nu doar bebelușului. După alăptare, prepararea hranei şi impregna- 
rea ei cu energia noastră frumoasă și bună constituie a doua modalitate prin 
care facem transfuzie cu iubire copiilor noștri. În plus, clipele petrecute pen- 
tru a pregăti ceva simplu și plin de Vitamina L! pot deveni un veritabil 
moment al nostru cu noi înșine. Clipe în care putem exersa liniștirea minții şi 


ascultarea mesajelor interioare ale inimii. Atât. 


APARATE UTILE, DAR NU NEAPĂRAT NECESARE 


1. Mixer/blender vertical. 

Eu îl numesc „bâtă“, ca să-l pot deosebi rapid de celălalt tip de blender, cel cu 
cupă. Este mic, uşor, compact, practic pentru călătorii și pentru porții mici, de 
bebeluşi. Arată ca o tijă, care la cap are o rozetă cu cuţit în forma literei S. Reco- 
mand varianta din inox, în locul celei de plastic. Chiar dacă este ceva mai greu, 
are avantajul că poate fi introdus în lichide sau alimente calde/fierbinți. Cu el fac 
piureuri, pateuri, hummus, creme de legume și fructe. Costul unui astfel de 
aparat este aproximativ 10 euro. De cele mai multe ori un astfel de mixer vine la 
pachet cu o altă piesă componentă, un minuscul vas cu cuţit cu lama în forma de 
S, varianta miniaturală a ceea ce numim food-processor, şi cu care puteți măcina 
nuci și cereale, puteți toca zarzavaturi sau face piureuri pentru o porție de bebe. 


Alternativa „bâtei“: sita sau răzătoarea, asta folosea mama. 


2. Mixer/blender cu cupă. 
Dacă aveţi un astfel de blender cu cupă, puternic, nu mai aveţi nevoie de 
cel vertical. Dezavantajul, dacă îl folosiţi exclusiv pentru hrana bebelușului, 


este că are cupa prea mare, raportat la mărimea porției. 


! Iubire (din engleză, love). 


După alăptare, 
prepararea hranei și 
impregnarea ei cu 
energia noastră 
frumoasă și bună 
constituie a doua 
modalitate prin care 
facem transfuzie cu 


iubire copiilor noștri. 


Văd manifestările 
corpului, cele pe care 
medicina simptomelor 
le numește „boală“, ca 
pe niște mecanisme 
biologice de apărare şi 
de curăţare ale 
organismului şi care 
trebuie luate în 
considerare pentru 
vindecare, nu 
suprimate cu 
medicamente de 


sinteză. 
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Eu îl folosesc pentru a măcina diferite tipuri de nuci, cereale, biscuiţi, pen- 
tru sosuri și băuturi „dese“ (tip nectar sau smoothie), lapte din diferite nuci și 
seminţe, pateuri, îngheţată sau iaurt de fructe. Dacă puterea lui este peste 
1000 W (dar nu e obligatoriu!), aparatul dă în mai puţin de un minut o con- 
sistență fină, cremoasă, cu totul aparte, chiar și cuburilor de gheaţă. Am înce- 
put cu un astfel de mixer mic, de voiaj, cu putere de 400 W și cupă de 200 ml, 
apoi am trecut la unul cu putere de 800 W şi cupa de un litru și când s-a 
născut Petru, al doilea copil, am investit într-un blender profesional, care 


este zi de zi a doua mea mână dreaptă. 


3. Storcătorul de fructe, legume și zarzavaturi. 

Am folosit un storcător prin centrifugare și apoi am investit într-un storcător 
prin presare, cu ax melcat vertical sau orizontal (cum era la mașina de tocat 
carne, pe vremuri). Cel cu ax orizontal mi-a plăcut, pentru că îl pot folosi și pe 
post de mașină de tocat, fac niște „pârjoale“ coapte din morcovi şi năut care tul- 
bură și-un carnivor înrăit. Sucurile sunt alimente concentrate, recomandate mai 
ales în perioade de creştere, sarcină și alăptare, scădere a imunităţii, convales- 
cență, oboseală, epuizare, solicitare fizică și nervoasă, răceală și alte „boli“ etc. 
(folosesc intenționat ghilimelele, pentru că eu nu mai văd manifestările corpu- 
lui, cele pe care medicina simptomelor le numește „boală“, decât ca pe niște 
mecanisme biologice de apărare și de curățare ale organismului și care trebuie 
luate în considerare pentru vindecare, nu suprimate cu medicamente de sin- 
teză). Pentru a beneficia de sucurile de fructe, acestea trebuie consumate proas- 
pete. Dacă aveți temeri legate de consumul de fructe și sucuri proaspăt stoarse, 
citiți Ar trebui să evităm sucurile de fructe?, Capitolul 5 — Un strop de precauție. 

Alternativa: răzuirea fructelor, a zarzavaturilor şi a legumelor şi apoi 


stoarcerea lor prin tifon. 


4. Moara. 

Necesară doar dacă nu aveţi un blender care poate și măcina — cu lama în 
formă de S sau cu cupă. Eu am, pentru că la început, de frică, am cumpărat 
foarte multe aparate. Dacă tot o am, o folosesc. Este o moară mică și fru- 
moasă, de lemn, cu piatră de bazalt, produsă în Germania și funcționează 


ireproșabil de 14 ani. 
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Macin cereale și leguminoase (năut și linte, pe vremuri și soia). Nu se 
macină seminţe la moară. Alternativa, care poate fi folosită și pentru semințe: 
râşnița de cafea, dar în care să nu râșniţi cafea, ci doar cereale, seminţe și 
leguminoase. Este o variantă mult mai ieftină, cu mici dezavantaje: permite 
măcinarea unei cantități mici, dar suficiente pentru masa unui bebic și se 
uzează mai repede. 


5. Deshidratorul. 

E util doar dacă deja îl aveţi. Dacă nu, pentru mici operaţiuni care pre- 
supun deshidratarea (Supă instant, Pielicică, Pulbere de fructe, Sare verde — 
vezi Capitolul 6 — Poftă bună de viață!) puteţi folosi soarele, caloriferul sau 
cuptorul electric cu ușa întredeschisă, la temperatura cea mai mică (de obicei 
este 60 de grade). Sau metoda bunicii de deshidratare, dacă o consideraţi 
adecvată: tăia totul rondele subţiri, le înșira pe aţă la distanţă și le suspenda 


de la un capăt la altul al odăii celei mai călduroase, de obicei în pod. 


APARATE INUTILE 


1. Aparatul de făcut lapte de nuci sau de soia. 

O achiziție inutilă, dacă aveți mixer cu cupă. L-am cumpărat de frică, 
atunci când am trecut la dieta pur vegetariană și eram în panică absolută, mi 
se părea că nu știu nimic și că nu mă pot descurca fără multe aparate, aşa 


cum văzusem că se promova alimentaţia vegană în România. 


2. Steamer, aparat de gătit cu abur. 

L-am numit „aburitor“ şi l-am cumpărat special pentru diversificare, când 
am citit despre avantajele gătitului la abur față de cel pe foc. Am renunțat la 
el și pentru că e din plastic. E deja fapt cunoscut că la temperaturi înalte 
plasticul suportă modificări şi eliberează în mâncare/băutură substanţe toxice, 


puternic cancerigene și cu efect de disruptor hormonal. 


Alternativă: sită de inox, ceramică sau sticlă, cu capac. Sita se pune 


deasupra unei oale în care clocotește apă și se acoperă cu capacul. 
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Nu avem nevoie să ÎNCĂ DOUĂ MOTIVE 

învăţăm să fim PENTRU CARE NE DESCURAJĂM DIN START 

curajoase, ci să ne 

dezvățăm de frică. 1. „Nu are gust bun.“ Arta gustului constă în măiestria combinării condimen- 
Îndrăzniţi! telor, a mirodeniilor şi în energia cu care este pregătită mâncarea. Nu 


aduceţi frica, ci iubirea = Vitamina L, în bucătărie! Aici e sanctuarul sănă- 
tăţii familiei și atelierul nostru de creație magică. Nu avem nevoie să 
învăţăm să fim curajoase, ci să ne dezvățăm de frică. Îndrăzniţi! 

2. „Când văd cum copiii strâmbă din nas la orice, mă iau cu mâinile de cap.“ Există 


câteva explicaţii pentru care copiii fac mofturi la masă, precum și posibile 


soluţii. Vezi Capitolul 4 — Când simplu devine complicat. 


DIVERSIFICAREA, PUR ŞI SIMPLU 


Schema de diversificare, pur și simplu 
Ordinea introducerii alimentelor solide 


în diversificarea pur vegetariană! 


Această schemă diferă parţial de cea pe care am folosit-o la Petru și la 
Pavel și care e prezentată pas cu pas pe www.cristelageorgescu.ro (Schema de 
Diversificare 2P). Meniurile de diversificare pentru cei 2P au fost concepute în 
2011 şi 2012. Ele au reprezentat o etapă în evoluţia noastră. Învăţăm conti- 
nuu, experimentăm continuu. Dacă aş avea o nouă șansă să diversific, aş 
proceda așa cum am descris în continuare și aș avea un singur obiectiv în 


ceea ce privește copilul: să îl fac să iubească fructele. 


Această nouă schemă de diversificare integrează rezultatele 
aprofurtălării cunoaşterii şi înțelegerii mele asupra organismului 
uman, asupra folosirii alimentelor ca ajutoare în vindecarea 
corpului, precum și rezultatele observațiilor din practică ale 
echilibrării nutriției familiei noastre după principiul 


fundamental al Naturii: simplitatea. 


Mulţumesc mentorilor mei, dr. Sorina Soescu şi dr. Robert Morse, pentru 
generozitatea cu care au împărtășit înțelepciunea și cunoașterea din practica 
lor clinică şi personală. Ei au adus claritate, profunzime, deschidere, inspiraţie, 
motivaţie şi o uriașă doză de iubire în evoluţia mea profesională și personală, 
precum și în implementarea schimbărilor necesare strategiei personale de vin- 


decare și sănătate prin propria putere, după principiile: pur, simplu, frugal. 


! Bazat pe observaţiile practice personale şi completat cu recomandările dr. Sorina Soescu, 
dr. Robert Morse, dr. Doru Laza, dr. Michael Klaper, dr. Benjamin Spock. 


„Un copil va dori să 
mănânce doar ceea ce 
mănâncă părinții săi.“ 


Dr. SORINA SOESCU 


RR 
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Mulţumesc copiilor şi soțului meu pentru încredere şi susținere continua: 
împreună, doar împreună, am reînvățat să descifrăm și să respectăm mesa- 
jele corpului despre ce îi face bine și ce nu, să apreciem bogăţia puţinului 
şi a simplităţii. 


Faceţi efortul ca măcar până la 1 an fructele şi legumele să fie 


pure, curate, organice (bio). 


DE LA NAȘTERE PÂNĂ LA MINIM 6 LUNI: 
EXCLUSIV LAPTE MATERN 
(sau variante vegetale pentru copiii care nu pot fi alăptaţi) 


„Laptele de mamă Cu umorul său fin, celebrul medic pediatru Robert Mendelsohn, considerat 
este hrana perfectă de critici „un eretic medical“, prezintă rețeta sigură, dacă vrei să dai faliment 
pentru un sugar şi ® ca medic pediatru cu cabinet propriu de consultații: 


unul dintre cele mai 


dăunătoare lucruri pe e Pasul 1: Recomanzi pacientelor să alăpteze sau să alăpteze exclusiv cât 
care le poate face o mai mult peste 6 luni şi ele se vor duce la următorul medic. Unul care 
mamă este acela de a le va asigura că formula de lapte praf este aproape identică și la fel de 
înlocui laptele ei cu bună ca laptele matern, oferind în schimb: pentru mamă, avantajul 
laptele de vacă.“ confortului, și pentru copil, avantajul independenţei începând chiar 
Dr. T. COLIN din fașă. 

id ina e Pasul 2: Pacientele care aleg să alăpteze și rămân fidele vor avea copii 
p. 208 cu sistem imun mai robust, care se vor îmbolnăvi rar, vor face forme 


ușoare de „boală“ și se vor vindeca mult mai repede, de obicei fără 


intervenţii medicale. Așa că i-ai pierdut și pe ăştia de pacienți! 


La 6 luni pot fi deja introduse alimentele solide, dar, așa cum am precizat 
la începutul acestui capitol, în Orice vreme îşi are vremea, nu e nevoie să urgen- 
tăm în vreun fel acest proces, dacă bebelușul este mulțumit cu alăptarea 


exclusivă. Cunosc personal mame care au alăptat exclusiv până la 1 an sau 


puţin peste, fără probleme. Medicul Michael Klaper explică: „Laptele matern 
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furnizează nutriția completă până la vârsta de 6 luni și chiar mult peste 
aceasta. Cu cât mai mult așteaptă o mamă până când va introduce alimente 
solide, cu atât mai mici sunt șansele ca acel bebeluş să dezvolte alergii ali- 
mentare.“! Dacă bebelușul dă semne clare că nu mai e satisfăcut doar de 
laptele matern (de obicei plânge sau se joacă cu mamelonul), înseamnă că 
probabil a sosit momentul să dăm startul la diversificare. 

Dacă înainte de a rămâne însărcinată (măcar cu doi ani înainte), mama 
adoptă o dietă naturală din alimente integrale, care abundă în fructe și 
legume, și o continuă pe perioada sarcinii și a alăptării, cresc șansele de a 
putea hrăni bebelușul doar cu lapte matern minim 6 luni. În plus, clarita- 
tea mintală pe care o obţine îi va permite să realizeze ce este bun pentru 
corpul ei și al copilului, să fie relaxată atât pe perioada alăptării, cât şi a 
diversificării. 

Atenţie! Există însă numeroase cazuri de bebeluși care refuză laptele 
matern. O astfel de situație ne poate contraria, deși există un motiv logic: 
acidoza limfatică a mamei, condiție explicată simplu și clar atât de dr. 
Sorina Soescy în cărțile sale Sănătate 5D şi Pur şi simplu... vindecare, cât şi de 
celebrul medic naturopat dr. Robert Morse în cartea Să trăim sănătos fără 
toxine. „Stagnarea acizilor în vasele limfatice ale sânilor mamei este atât 
de mare, încât laptele său, în loc să fie alcalin și nutritiv, devine ACID și 
agresiv pentru intestinele copilului. După primele experiențe cu «laptele 
acidotic», copilul îl refuză.“ 

Ţineţi cont că fiecare copil are o biologie individuală. Nevoile și sensibili- 
tățile fiecăruia se manifestă nu doar de la un copil la altul, ci chiar la el însuși 
de la o zi la alta, de la o stare la alta. 


Fiecare dintre noi suntem originale. Dar şcoala, medicina şi nutriția 
au uitat că suntem diferiți şi ne fac adeseori recomandări fără a 


pătrunde esenţa. 


! Dr. Michael Klaper, op. cit. 
* Dr. Sorina Soescu, Reţete în dieta de detoxifiere, Editura Valea Verde, Sighetu Marmaţiei, 2016 


Cu cât mai mult 
așteaptă o mamă până 
când va introduce 
alimente solide, cu 
atât mai mici sunt 
șansele ca acel bebeluș 
să dezvolte alergii 


alimentare. 
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Nu e nimic mai 2-5 LUNI (DOAR PENTRU COPIII NEALĂPTAŢI) 
important și mai 
împlinitor decât să te ALIMENTE NOI -DOAR LICHIDE 


descoperi pe tine 
însăți prin copilul tău! e sucuri de fructe proaspăt stoarse obținute din mere, pere, pepene roșu — 
toate bio (acest efort merită făcut măcar până la 1 an) 
e apă de cocos din nucă de cocos tânără (nu ambalat), variantă mai puțin 
accesibilă financiar și calitativ în România 


e lapte vegetal de nuci sau de cereale fără gluten, făcut în casă 
OBSERVAŢII PRACTICE 


În această perioadă trebuie cu răbdare testate posibilitățile corpului bebe- 
lușului, observând și notând într-un jurnal orice reacții depistăm. Eu aşa am 
procedat şi mi-a folosit atât la al doilea copil, cât și la scrierea acestei cărți 
(am observat și cât de repede uit, iar faptul că am notat m-a ajutat!). 

en Am preparat zilnic totul proaspăt, mi-am alocat 30-60 de minute, pentru că 
nu e nimic mai important și mai împlinitor decât să te descoperi pe tine însăți 
prin copilul tău! La început e mai bine să ne rezervăm o oră, deşi niciunul din- 
tre meniurile pe care le propun în această carte sau în Simplu 1 şi Simplu 2 nu 
necesită mai mult de 15-20 de minute pentru preparare. Dacă finalizăm mai 
repede, cu atât mai bine, vom fi încurajate. Pe parcursul diversificării, cu cât vă 
veți relaxa și recăpăta încrederea în sine și în copil, cu atât mai ușor vor curge 


lucrurile de la sine și cu atât mai puţin timp veţi avea nevoie în bucătărie. 


Chiar și acum, când băieţii mei sunt școlari, dacă mă ghidez după princiiple 
„pur“ și „simplu“, nu am nevoie de mai mult de 20-30 de minute cu prepararea 
meniului. Un alt avantaj este că hrana preparată simplu nu face mizerie, nu am 
nevoie de detergent și nici de timp mult pentru a curăța bucătăria și a spăla 
vasele. Simplitatea aduce abundentă de nutrienți, dar și de resurse: timp, 


bani, ustensile etc. 


Da] 
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Se începe cu lapte vegetal (aproximativ 150 ml) și se introduc treptat sucu- 
rile de fructe proaspăt stoarse, diluate cu apă. Alegem 2-3 mese pe zi şi intro- 
ducem treptat sucul de fructe, astfel: cu cât copilul e mai mic, cu atât mai 
redusă cantitatea de suc diluat cu care se începe. Putem începe cu 10-20 ml 
de suc diluat, după laptele vegetal, mărind treptat cantitatea de suc şi redu- 
când corespunzător la masa respectivă cantitatea de lapte, până când ajun- 
gem la 150 ml de suc de fructe diluat la o masă. Apoi începem să reducem 
cantitatea de apă și să creştem cantitatea de suc, observând permanent 
reacțiile copilului, până când avem o masă completă de suc pur, nediluat. 

Fructele trebuie să fie exclusiv bio şi culese coapte — ne dăm seama de 
asta dacă sunt dulci, foarte dulci. Dacă nu, înseamnă că au fost coapte 
forțat și sunt acide. 

La această vârstă nu se amestecă mai multe fructe într-un suc şi nici mai 
multe feluri de suc pe zi. Se observă Regula alimentului nou introdus, explicată 
detaliat la finalul acestui capitol. 

Atenţie, nu toți copiii agreează laptele vegetal! Respectaţi acest lucru. Dr. 
Robert Morse lucrează la o formulă de hrană pentru bebeluși care nu pot fi 
alăptaţi, cãe conţine predominant fructe și fructe de pădure, pudră de 
banane și ceva pudră de cocos, dar nu multă. Pe canalul său de YouTube, 
unde răspunde săptămânal întrebărilor primite de la pacienţi, are nume- 
roase intervenţii despre laptele praf și laptele matern. Este reținut inclusiv în 
privinţa laptelui vegetal din nuci sau semințe, deoarece are un conținut cres- 
cut de proteine și grăsimi, care — la fel ca laptele animal sau praf — suprasoli- 
cită intestinele și rinichii. „Dacă analizăm laptele matern, este aproape șocant 
să constatăm cât de modest este conținutul său nutritiv. Şi când te uiţi la ce 
conțin formulele de lapte praf pentru bebeluși... e dezgustător! Conţinutul 
de lipide (grăsimi) este din cale-afară de mare pentru un pui de om. Produ- 
cătorii se mândresc cu conținutul de proteine și grăsimi, dar nu dau doi bani 
pe ce conţine laptele matern, singurul lucru de care le pasă este cum se rapor- 
tează societatea la el. Ei bine, pe noi nu ne interesează cum privește societa- 


tea, ci mă interesează Adevărul. Vorbim aici despre faptul că ne-am săturat 
să «acidozăm» bebelușii și apoi să îi ucidem cu medicamente...“ 


! https://www.youtube.com/watch?v=exXVG6q4Tos, min 1:14:13 
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Dr. Sorina Soescu spune Că un copil nealăptat poate consuma în această 
perioadă două-trei porții a 150 ml de suc de fructe organice alcaline pe zi 
(mere și pere dulci, pepene galben sau roșu ori struguri albi) şi restul, 
lapte vegetal. 

Sucurile de fructe nu sunt „apă și zahăr“, aşa cum încearcă să ne con- 
vingă mass-media prin prezentarea opiniilor subiective ale unor medici şi 
nutriționiști. Vezi mai multe la Capitolul 5 — Un strop de precauție. Ele sunt 
alimente concentrate, pline de vitamine, minerale, enzime, energie, care 
încorporează fericit lumina soarelui (biofotonii), apa pământului şi toate 
mineralele unui sol atât de bogat şi unic cum e cel românesc. „Dacă un copil 
acceptă și dorește un «lapte vegetal» fabricat de mama lui în casă, este posi- 
bil ca organismul lui să-l poată procesa şi prelucra. Și atunci o combinaţie de 
«lapte vegetal» cu sucuri proaspăt stoarse din fructe reprezintă alimentația 
«de bază» a unui nou-născut şi bebeluș (nealăptat — n.a.) în primele patru- 
cinci luni ale vieții. Fiecare mamă va «testa» și va încerca cu puiul ei varianta 
pe care corpul acestuia o acceptă cel mai bine. NU EXISTĂ REŢETE UNICE, 
STANDARD - precum în formulele la cutie.“ (Dr. Sorina Soescu) 


6 LUNI 

ALIMENTE NOI 

Fructe bio, foarte dulci și foarte zemoase (sunt așa dacă sunt foarte 
coapte), sub formă de piureuri sau „smoothie“ — măr, pară, caise, prune, 
piersici fără coajă, pepene roșu și galben, mango, papaya — și sub formă de 
sucuri proaspăt stoarse. 

OBSERVAŢII PRACTICE 

Oferiți un tip de fruct la o masă (e mai simplu atât pentru ficat, cât şi 


pentru tractul digestiv) şi ţineţi cont de Regula alimentului nou introdus. 


Majoritatea cărților şi medicilor recomandă să se înceapă cu banana, pentru 
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că nu produce reacţii alergice, are o consistență cremoasă și o valoare 
nutritivă mai mare decât a cerealelor. Eu am observat că, la această vârstă, 
banana constipă, am preferat mărul românesc (golden, ionatan, ciprian, 
soiurile foarte dulci). Probaţi, nu vă temeţi de nimic și nu luaţi nimic ca 
literă de lege. 

Prima masă din zi poate fi piureul sau smoothie-ul de fructe (este bine să vă 
formaţi acest obicei în familie, de a consuma fructele în prima parte a zilei). Se 
continuă cu sucurile și cu laptele vegetal, având ca obiectiv scăderea număru- 
lui zilnic de porţii de lapte vegetal și creșterea numărului de porţii de sucuri 
proaspăt stoarse (până la 4 porţii pe zi). Sucurile vor fi dintr-un singur fruct, 


neamestecate, dar putem deja introduce două sau trei sucuri diferite pe zi. 


Treptat vom înlocui încă o masă de lapte vegetal sau un suc de fructe, cu 
un piure de fructe. 


Y 7—8 LUNI 
ALIMENTE NOI 


e legume bio crude (castravete, ardei, roșii doar foarte dulci, altfel sunt 
prea acide) sau gătite la abur ori la cuptor (morcov, păstârnac, cartof 
dulce, dovlecei, dovleac, zucchini, ceapă, praz) servite sub formă de 
piureuri sau supe cremoase; 

e 1-2 frunze verzi care se adaugă la blender în piureurile de fructe (busuioc, 
salvie, mentă, pătrunjel, spanac, baby spanac, salată, păpădie, ruccola); 

e mirodenii: pătrunjel, mărar, leuştean, leurdă, oregano, cimbru, busuioc, 
măghiran, dafin; 

e opțional: ceapă verde, ceapă chivas, usturoi verde (se folosește, dacă se 
dorește, o bucăţică din frunza verde, pentru a condimenta piureurile 
de legume); 

e germeni și vlăstari nu mai des de două ori pe săptămână, câteva 


firișoare, conţinutul lor de substanțe proteice este foarte ridicat și 


îngreunează/blochează capacitatea de filtrare a rinichilor. 


Este bine să vă formați 
acest obicei în familie, 
de a consuma fructele 


în prima parte a zilei. 
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Nevoile corpului vor 
dicta alegerea. 

Toată hrana preparată 
termic va trebui făcută 


la foc mic. 


Toată hrana preparată 
termic va trebui făcută 


la foc mic. 
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OBSERVAȚII PRACTICE 


Se pot deja combina alimentele introduse până acum, fructele. Pentru piu- 
reuri sau smoothie putem folosi două-trei fructe (dacă dorim, dacă avem 
posibilitatea, deci nu e obligatoriu). Frunzele verzi sau germenii și vlăstarii 
în cantități modeste aduc, pe lângă clorofilă („sângele verde”), şi fier. Frun- 
zoasele verzi cresc cantitatea de fibre din smoothie, îl fac mai săţios şi permit 
astfel o absorbţie mai lentă a zaharurilor din fructe. Dacă locuiți într-o zonă 
unde există plante din flora spontană, folosiţi-vă de ele! 

Pe parcursul zilei putem propune copilașului bucățele foarte mici din 
fructele și legumele bio de mai sus (atenţie, să fie foarte moi, bine făcute la 
abur, pentru a putea fi strivite ușor) și să vedem ce preferă. Nevoile corpului 
vor dicta alegerea. 

Toată hrana preparată termic va trebui făcută la foc mic. 

Legumele pot fi preparate și sub formă de supe. O porţie de Supă clară 
concentrată (reţeta, în cartea mea Simplu 2), cu conținut bogat în minerale și 
cu valenţe terapeutice subestimate de majoritatea oamenilor, poate înlocui o 
masă de lapte vegetal sau un suc de fructe. Pentru o supă mai consistentă, 
preparăm supă-cremă, la început mai „subțire“ și treptat mai „groasă“, ca un 


piure de legume „subțiat“ cu Supă clară. 


Pentru supe și piureuri eu am folosit întotdeauna ca bază morcovul, 
ceapa, cartoful și treptat am adăugat, prin rotaţie, alte zarzavaturi (păstârnac, 
rădăcină de pătrunjel, puţină ţelină), broccoli, dovlecel, dovleac, sfeclă roșie, 


conopidă etc. 


Am testat și sucurile proaspăt stoarse de legume, pe post de supă fără 
foc. Copiilor mei le-a plăcut cel mai mult sucul de morcov sau sucul din roșii 
cărnoase, dulci, coapte în soare, amestecat cu câteva picături de suc de rădă- 
cină de pătrunjel. Nu au agreat deloc telina, decât în Supa clară. 

Ardeii și gogoşarii i-am folosit doar cruzi, prin prelucrare la cald coaja lor 
devenind amăruie și gustul, dezagreabil. 
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Pentru piureuri sau sucuri din legume, oferim un sigur fel de legumă la o Sistemul digestiv 
masă, apoi, pe măsură ce avem siguranța că există toleranță digestivă, facem preferă simplitatea, iar 
combinații de două-trei ingrediente. După 1 an se pot combina până la cinci copiii validează 
feluri de legume la o masă, dar ţineţi cont întotdeauna că sistemul digestiv această teorie, 
preferă simplitatea, iar copiii validează această teorie, preferând - la orice preferând — la orice 
vârstă, nu doar când sunt bebeluși — mâncăruri gătite simplu (fireşte, dacă vârstă, nu doar când 
acestea le sunt oferite). Vezi câteva sugestii la Capitolul 6 — Poftă bună de viață! sunt bebeluși — 

Pe măsură ce introducem noi alimente și noi feluri în care sunt preparate, mâncăruri gătite 
putem elimina din mesele de lapte vegetal, mai ales din cele de noapte. simplu (fireşte, dacă 


acestea le sunt oferite). 


9—10 LUNI 
ALIMENTE NOI 


e căpşuni și fructe de pădure: zmeură, afine, mure, cătină 

e gutui cgapte şi/sau pasate 

e roșcove deshidratate (sub formă de pudră denumita comercial „carob”) 

e crucifere la abur sau la cuptor: broccoli, conopidă, varză, varză de 
Bruxelles (e posibil ca pentru unii copii să fie prea devreme - atunci 
așteptați până la 1 an) 

e anghinare, fenicul 

e sfeclă roșie bio coaptă și rasă sau pasată ori crudă, sub formă de suc 
proaspăt stors (vezi în continuare reţeta exactă) 

e mazăre verde (nu uscată!) și fasole verde păstăi — fierte în apă sau la abur 

e opțional, amidonoase: cartofi albi, roşii, mov, galbeni (exclusiv bio), 
cereale fără gluten (porumb, quinoa, amaranth, mei, hrișcă, orez inte- 
gral, nu orez alb, citiți în cartea Simplu 1 mai multe explicații despre 
cerealele integrale) 


OBSERVAŢII PRACTICE 


De la această vârstă ar fi sănătos pentru sistemul digestiv al copilului să 


nu mai aibă noaptea mese de lapte vegetal. 
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Pudra de roșcove trebuie să fie dulce și să aibă o culoare de cacao cu lapte, 
în niciun caz culoarea brun-închis sau cafeniu. Dacă este închisă la culoare, 
înseamnă că fructele au fost uscate la temperaturi mari, s-au ars și pudra va 
fi amară. Dacă e dulce, înseamnă că au fost deshidratate la temperaturi mici, 
sub 42 de grade, sau la soare. 

Deja se pot combina diverse tipuri de fructe sau de legume, se pot realiza 
diferite feluri de mâncare (inclusiv gătită, pentru cine dorește), așa încât se 
poate renunţa complet la masa de „lapte vegetal“, iar acesta să rămână un fel 


de mâncare pe care mama și copilul să îl folosească atunci când simt nevoia. 


Sucul proaspăt stors de sfeclă roșie poate reprezenta o masă în sine. Pavel și 
Petru au agreat această combinaţie pe care am învăţat-o de la dr. Doru Laza și 
pe care am aplicat-o constant ca remediu sau prevenţie pentru anemie — 
atenţie!, în paralel cu susţinerea suprarenalelor și eliminarea alimentelor cu 
efect inflamator. Am adaptat reţeta pentru fiecare dintre noi, după cum am 
simţit că ne cade bine. Sunt mame care în loc de suc de lămâie folosesc suc de 


mär. Dacă vă simtiti bine așa, desigur. 


e 100 ml suc proaspăt stors de sfeclă roșie (bio). Pentru copii, doar 30 ml. La 
început, 10 ml. 

e 100 mlsuc proaspăt stors de morcovi (bio). Pentru copii, 60 ml. La început, 
20 ml. 

e sucul proaspăt stors de la o lămâie; pentru copii, o linguriţă — la început, 


câteva picături. 


În cură am băut de 1-2 ori pe zi, dar nu după masă — el în sine este o masă. 
Se bea cu înghiţituri mici, folosind un pai sau cu linguriţa. Ar fi sănătos ca 


adulții să mestece și să amestece cu salivă fiecare înghiţitură. 
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11-12 LUNI 
ALIMENTE NOI 


e proteine vegetale concentrate: leguminoase preparate exclusiv în casă (nu 
conservate!): fasole, năut, linte, mazăre, soia ocazional, exclusiv bio și doar 
dacă se doreşte. Vezi despre soia la Capitolul 5 — Un strop de precauție 

e castane 

e frunzoase verzi la abur: spanac, mangold, kale 

e grăsimi vegetale complexe: avocado, măsline Kalamata, fulgi sau 
pulpă de cocos, migdale (cel mai puţin acide dintre nuci), seminţe de 
susan, cânepă sau chia. Vezi Capitolul 5 — Un strop de precauție 

e fructe uscate pe post de îndulcitori (curmale, prune, stafide, caise), dar 
pot fi introduse și mai devreme, odată cu primele fructele, dacă e 
nevoie. Se folosesc doar rehidratate și pasate. 


Y 


OBSERVATII PRACTICE 


In această perioadă, copilul ajunge la două-trei porţii de fructe pe zi (sub 
diverse forme — suc, piure, proaspete), una-două porţii de legume (crude sau 
preparate termic sub formă de supe, piureuri sau în combinaţie cu cereale — 


opţional, dacă copilul le agreează) sau leguminoase (năut, linte, fasole). 


Unul dintre bebelușii pur vegetarieni din cercul nostru de cunoscuţi a primit de la 
medicul pediatru, susținător al dietei pur vegetariene la copii, dar care acționează 
permanent dintr-un context de teamă de carenţe provocate de această dietă, 
recomandarea să reducă fructele și să introducă în timpul diversificării multe 
seminţe și nuci și, „măcar la două mese/zi, uleiuri de măsline sau de cocos, iar la 
masa de dimineaţă, uleiuri de in sau de rapiță“. Nu e de mirare că cele mai multe 


proaspete mame se simt năucite de atâtea sfaturi contradictorii. 
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Indiferent cine le 
ridică în slăvi și pe ce 
cale, reamintiţi-vă 
întotdeauna că 
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afectează pe termen 
scurt, mediu şi lung 
capacitatea de filtrare 
a rinichilor, pentru că 
îi încarcă și blochează 
articulațiile și vasele 


de sânge. 
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Nu este nevoie la această vârstă de grăsimi adăugate, tip uleiuri sau 
unturi vegetale din nuci sau seminţe - care nu sunt alimente integrale. 
Indiferent cine le ridică în slăvi şi pe ce cale, reamintiţi-vă întotdeauna că 
alimentele cu concentrație mare de grăsimi și proteine afectează pe ter- 
men scurt, mediu și lung capacitatea de filtrare a rinichilor, pentru că îi 
încarcă și blochează articulațiile și vasele de sânge. Dacă doriţi totuși să 
folosiți, optaţi doar pentru varianta obținută prin presare la rece, bio, și 
puneţi uleiul într-o sticluță cu picurător (pipetă). În acest fel veţi avea un 
control mai bun și mai conștient al dozării. Dintre unturile de nuci, la 
această vârstă optați pentru cel de migdale. Nu folosiți regulat untul/uleiul 
de cocos decât după 18-24 de luni. Nu pierdeţi nimic dacă întârziați intro- 
ducerea grăsimilor procesate. 

Nuca de cocos, măslinele, avocado, susanul sunt alimente integrale. 
Uleiurile sunt fracțiuni din aceste alimente, foarte concentrate, un fel de suc 
de fructe oleaginoase. Nu am putea în mod normal să mâncăm atâtea nuci 
de cocos, boabe de cacao sau măsline, câte sunt necesare pentru a face câteva 
linguri de ulei. 

Uleiul de cocos are și el legătură cu fracțiunea de colesterol numit popular 
„colesterol rău“ (în buletinele de analize denumit LDL). E drept că la uleiul 
de cocos efectul nociv asupra organismului este mai mic, însă e oarecum 
similar cu a spune că, dacă te arzi la mână cu o flacăra de 300 de grade, efectul 
e mai mic decât dacă te-ai arde cu o flacăra de 400 de grade. 

Uleiul de cocos este 90% grăsime saturată. Din aceasta, 45% este gră- 
sime „rea“ pură (restul de 55% sunt niște acizi grași care sunt considerați 
buni, pentru că se absorb direct în ficat). 

Dr. Caldwell Esselstyn, cardiolog, renumit pentru succesul său de a 
trata bolile de inimă prin dietă, spune despre untul/uleiul de cocos că „e 
mai rău decât untura, care are doar 43% grăsime saturată“ și oferă expli- 
cații detaliate și accesibile despre grăsimi (animale sau vegetale) în cartea 
sa: How to Prevent and Reverse Heart Disease (Cum să prevenim şi să tratăm 
bolile de inimă). 


In climatul nostru temperat, simțim nevoia de grăsimi, mai ales în lunile 


reci de iarnă, dar le putem lua din nuci, semințe, măsline, avocado. 
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Până când copiii au împlinit 3, respectiv 4 ani, am subestimat și ignorat rolul 
și funcţionalitatea rinichilor, conexiunea dintre ei — glandele suprarenale — și 
sistemul limfatic, în ecuaţia sănătăţii corpului. În consecinţă, nu am observat 


conștient care este efectul consumului zilnic de grăsimi vegetale (fie ele și 


bune!), de pâine și făinoase (fie ele din cereale integrale!), de mâncăruri 
concentrate proteic și de combinaţii complicate. Aceste schimbări făcute 
treptat, cu blândeţe, s-au dovedit a fi „buturugi mici, care răstoarnă carul 
mare“. Până nu le-am făcut, nu am crezut nici eu, nici Călin că efectul lor poate 
fi atât de „dramatic“ în ambele sensuri. 

Odată înțelese profund și practicate conștient aceste informaţii, am putut să 
îmi explic dezechilibrele ocazionale și vulnerabilităţile din corpul copiilor mei și am 
știut ce am de făcut pentru a ne bucura împreună de sănătate durabilă. Am putut 
să înţeleg și problemele evidente de sănătate ale altor copii, inclusiv cu părinţi 
raw-vegani, unii chiar „celebri“, care plăteau — ca și mine — pentru erorile datorate 
necunoașterii, fricii de lipsuri, ideilor fixe sau ignoranței cu suferința copiilor. 

Y 

Nu există lipsuri într-un organism sănătos. Corpul fiecăruia a fost dotat cu 
mecanisme proprii de „curățare“, autovindecare, autoregenerare, sinteză de anu- 
mite vitamine și minerale. La bebeluși și la copiii mici, aceste mecanisme sunt 
foarte active. Dar condiția fundamentală ca toate aceste procese să aibă loc este 
ca organele noastre să funcţioneze corect, să nu fie încărcate de mucus reactiv 
(produs ca urmare a unei alimentaţii cu efect inflamator și stil de viață creator de 


aciditate) și nici blocate de „dopuri“ de grăsime, reziduuri acide și toxine. 


Cunoașterea profundă, simplificarea alimentară și utilizarea cu înţelepciune 
| a fructelor (dulci și coapte) au fost instrumentele de care m-am folosit 
l pentru a curăța, echilibra și regenera organismul lor pe termen lung. Ele 
| m-au ajutat să scap atât de frica de carente și să încetez să mai fac combinații 

alimentare fantasmagorice, cât și de frica de „boală“, care mă făcea să acționez 
haotic, căutând tot timpul soluţii „magice“ în afară (fie ele și naturale!). 
Rezultatele au fost pe măsură, la fel și recunoștinţa pentru profesorii mei, 


pentru desăvârșirea Creaţiei Divine și pentru minunea numită organism uman. 
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12-18 LUNI 
ALIMENTE NOI 


e ocazional nuci și semințe sau preparate din ele 

e ulei bio presat la rece, cantități infime (folosiţi o sticluţă cu pipetă sau 
picurător, pentru a doza cu măsură, nu „din ochi“ sau după gustul 
nostru, adeseori pervertit) 

e paste din leguminoase (năut, linte, mazăre) sau din cereale fără gluten 

e meniul părinţilor (pasat, dacă e necesar), dar cu deosebită atenţie la 


cantitatea de sare şi de grăsimi adăugate. 


OBSERVAŢII PRACTICE 


Evitaţi cerealele cu gluten, mai ales pâinea, făinoasele și produsele de 
patiserie — am explicat de ce și cum în Capitolul 5 — Un strop de precauție. 
Nu e nevoie să cumpăraţi produse fără gluten care imită produsele cu 
gluten. La fel ca și produsele raw-vegan care imită bucătăria tradițională 
(sărmăluțe, hamburgeri, mititei, cârnaţi, torturi etc.), sunt — prin combi- 
nația mare de ingrediente concentrate și metode industriale folosite — mai 
obositoare și mai nocive pentru organism decât produsele pe care încearcă 


să le înlocuiască. 


Indiferent de idealurile sau obiectivele noastre alimentare în ceea 
ce îi priveşte pe copii, e nevoie să ținem cont că un copil va dori 
să mănânce doar ceea ce mănâncă părinții săi. De aceea reforma 
şi punerea în integritate a alimentației şi a stilului de viață al 
familiei trebuie să înceapă mai înainte de toate cu modele pe care 


copiii le urmează. Adică cu noi, părinții. 
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Regula alimentului nou introdus 


şi alte principii utile 


ALIMENTAŢIE SĂNĂTOASĂ = Gătește ca şi când 
ALIMENTE SĂNĂTOASE + (PRE)GĂTITE SĂNĂTOS viaţa copilului tău 
+ CONSUMATE CORECT i Aia 
Chiar depinde. 


Am scris deja că nu doresc să creez o nouă doctrină, să propun o nouă 
dietă precisă de diversificare, cu un nou set de reguli și rețete exacte, ci, din 
contră, să ne eliberăm de toate cele care ne-au înrobit până acum. 

Cu toate acestea, fac referire în continuare la un set de principii utile 
pentru implementarea diversificării și care în literatura de specialitate poartă 
denumirea dÈ Regula diversificării sau Regula alimentului nou introdus. 

Chiar și la aceste principii simple am întâlnit zeci de variante, derivate și 
opinii, care mi-au provocat un stres uriaș la primul copil: la ce oră exact 
introducem un nou aliment, câte lingurițe exact dăm dintr-un nou aliment, 
câte ore sau zile exact așteptăm până introducem următorul aliment nou, ce 
putem combina și cum etc. Vă propun în continuare principiile generale și 
sunt încredințată că intuiţia maternă, bunul-simţ și înțelepciunea interioară 
a fiecăreia dintre noi ne va permite să folosim aceste informații într-un fel 


care să asigure starea de bine a copilului, dar și pe a noastră. 


REGULA ALIMENTULUI NOU INTRODUS 


1. Orice aliment nou se introduce ziua, suficient de devreme pentru 
a urmări starea generală și eventualele reacţii care pot indica 
(in)toleranța digestivă a bebelușului. Nu se începe seara, deoarece 


pe parcursul nopţii nu putem urmări și observa copilul cu aceeași 


rigoare ca ziua. 
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2. Diluţii. Diluaţi sucul de fructe sau laptele vegetal cu apă filtrată. 
Începeţi cu 1/3 suc sau lapte, 2/3 apă. După trei zile, dacă nu sunt 
probleme, reduceți cantitatea de apă: jumătate suc sau lapte, jumă- 
tate apă. După minimum trei zile, dacă nu sunt probleme, eliminați 
complet apa. 

3. Se începe cu o cantitate mică (de exemplu, 1 linguriţă de piure sau 
50 ml lapte/suc diluat). Dacă nu sunt probleme digestive (diaree, colici, 
eructații neobișnuite etc.), se măreşte cantitatea progresiv şi se scad 
diluţiile în cazul lichidelor. 

4. Se oferă un singur aliment nou o dată. Dacă introducem două sau mai 
multe alimente în același timp și copilul manifestă reacţii alergice sau 
tulburări digestive, nu vom putea identifica, izola și elimina alimentul 
care a cauzat problema. 

5. Alimentele noi se introduc la distanță de cel puţin trei zile (până la o 
săptămână) unul după altul. Permiteţi sistemului digestiv al bebe- 
lușului să se acomodeze lent, nu grăbiţi nimic de teama foamei sau 
a carenţelor, amintiţi-vă cum se întâmplă lucrurile în natură. 

6. Nu oferiţi apă în timpul mesei. Acesta este unul dintre cele mai nocive 
obiceiuri alimentare și afectează digestia pe tot parcursul vieţii. Apa se ; 
bea cu aproximativ 30 de minute înainte sau după masă. 

7. Fructele (sucuri, piureuri) se oferă necombinate și înaintea altor 
mese sau la distanţă de câteva ore după masa din alt tip de alimente. 

Fructele au timpul de digestie cel mai rapid, de aceea pot fi consumate 


fără probleme înaintea altor alimente. 


Eu prefer să le consumăm în prima parte a zilei. Fructele nu prea merg 
după alte alimente decât la trei-patru-cinci ore (faceți propriile experimente 
și încercări). Dacă însă le consumăm la începutul zilei, putem beneficia 


fără probleme de câte porţii de fructe dorim până la o masă compusă din 


alte alimente. 
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Avem nevoie de fructe. 

Imaginaţi-vă corpul uman ca pe o bucătărie în care s-au strâns vase pline 
de grăsime și lipici (gluten iritant din diverse produse de panificație + 
mucus reactiv) și care au stat nespălate, mizeria s-a întărit și acum, pentru 
a fi din nou curate, trebuie înmuiate și frecate bine, iar înmuiate, iar frecate... 
Avem nevoie de apă și detergent, iar fructele sunt „apa cu detergent“, sunt 
drenoare limfatice. Fructele curăţă limfa (substanță „grăsoasă“) cu apa + 
„detergentul“ lor (acizii). 

Așa încât de la 6 luni (când începe diversificarea) până la 100+ ani 
n-avem ce pierde dacă mâncăm până la prânz doar fructe (coapte natural, 
culese la maturitate, dulci, zemoase), piureuri (smoothie) sau fresh-uri 
din fructe. 

Bineînţeles, dacă avem un corp foarte intoxicat (da, inclusiv copiii 
nou-născuţi se pot naște plini ochi de toxine, iar ca să înțelegeţi cum se 
ajunge la o astfel de situație aparent incredibilă, citiţi Poveste despre boli)’, 
e posibil ca această „curățenie“ să fie prea puternică și atunci trebuie să 
reducem dig intensitate, alternând fructele și sucurile de fructe, cu legume. 

Dacă fructele sunt amestecate cu alimente care au timpi de digestie 
diferiți sau dacă sunt mâncate prea repede după o masă care nu a apucat 
să fie digerată, fermentația rezultată în timpul procesului de digestie pro- 
duce aciditate, gaze, colici. Desigur, există excepţii de la această regulă, 
dar ele trebuie descoperite și testate de fiecare dintre cei dispuși. 


COMBINAŢII ALIMENTARE „CORECTE“ 


Combinarea corectă a alimentelor este guvernată de multiple teorii și 
controverse. 

Ideea comună însă este că grupele de alimente necesită timpi și medii 
diferite de digestie și de aceea sunt mai bine digerate și asimilate dacă sunt 


consumate separat. 


! Din cartea Pur şi simplu... vindecare, de dr. Sorina Soescu 


n 
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CÂT TIMP (CU APROXIMAȚIE) STAU ALIMENTELE BINE 
MESTECATE ÎN STOMAC? 


Sucurile: 30 de minute sau mai puțin 

Fructele: între 30 de minute și 1 oră 

Legumele crude: 1-2 ore 

Pâinea, cartofii, orezul, pastele şi alte surse de amidon: 3-4 ore 
Grăsimile: 4-5 ore 

Proteinele vegetale: 6 ore (fasole, mazăre, năut, linte, soia etc.) 


Proteine animale: de la 8 ore în sus (ouă, carne, peşte, lactate) 


Eu nu am tinut cont nici în diversificare și nici în alimentaţia familiei noastre de 


acest principiu până la vârsta de 3, respectiv 4 ani a copiilor (pentru că am avut 
idei fixe, frici și prejudecăţi legate de a proba alte lucruri decât cele cu care mă 
y simțeam bine). Dar asta nu înseamnă că le-am dat non-stop copiilor fructe 
combinate cu cereale. Înseamnă pur și simplu că nu am făcut o obsesie din a 
mă feri de combinaţia asta. 

Pe măsură ce am simplificat alimentaţia mea și am mărit cantitatea de fructe 
coapte, dulci și zemoase până la 80% din volumul zilnic, am observat o 
deschidere și o flexibilitate a minţii mele în fața unor noi paradigme 
alimentare. Am probat consumul de fructe necombinate și doar așa, 
conștientizând starea de mai bine la fiecare dintre noi, am putut accepta 
validitatea principiului enunțat mai sus. Facem și excepţii, dar efectele nu 
întârzie să se arate. 


Numeroase persoane consideră că alergiile sau neajunsurile 
sistemului digestiv sunt legate de anumite alimente, când de fapt 


de cele mai multe ori problema stă în combinațiile alimentare sau 


în cât de bine este mestecată mâncarea. 
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Indiferent ce spun teoriile, practica și biologia individuală au ultimul Indiferent ce spun 
cuvânt. Adică totul devine elocvent și clar când se poate face o comparație. teoriile, practica și 
Să mâncăm două săptămâni o combinaţie de alimente şi apoi două săptă- biologia individuală 
mâni, simplu. Doar așa putem observa conștient dacă e vreo diferenţă. au ultimul cuvânt. 


Mulţi dintre medicii cu care am colaborat folosesc combinaţia fructe cu 
cereale. Desigur că această combinaţie e de preferat celei dintre lapte de vacă 
cu cereale, iaurt cu fructe, ou cu brânză și pâine. Dar în actuala carte doresc 
să evidenţiez că simplificarea şi frugalitatea aduc cu sine — paradoxal — abun- 
denţă, inclusiv în planul sănătăţii. Cu atât mai mult când avem de-a face cu 
un sistem digestiv fragil şi fragilizat, cum e cel al unui bebeluș. 

Adevărul general valabil nu există nici la capitolul combinaţii „corecte“. 
Dieta trebuie individualizată, chiar dacă anumite recomandări funcționează 
în general fără reproş. 

Dr. Doru Laza povestea că cerealele combinate cu fructe, la unele persoane, 
aparent sănătoase, precum și la unii pacienţi, cel puţin în faza inițială a 
terapiei, „cauzează un mare disconfort digestiv, cu o diversă coloratură, de 
la o simplă indigestie la fenomene digestive foarte zgomotoase“. 

Dr. Sorina Soescu spune că „NICIODATĂ nu se combină la aceeași masă 
proteine cu carbohidrați. Aceasta este cea mai dăunătoare și greșită combi- 
nație cu putință, care încetinește digestia și încarcă intestinele la toate nive- 
lurile. Combinația proteine (carne, ou, lactate) și carbohidrați (făinoase, 
amidonuri) este cea care constipă și blochează intestinele, fiind responsabilă 
pentru mare parte din tulburările şi bolile oamenilor“!. 

Regăsim această combinaţie în „celebrul“ program cornul și laptele, sand- 
viciuri, hamburgeri, patiserii, musaca, lasagna, pizza, plăcintă cu brânză, 
cartofi cu brânză, omletă cu pâine, aluaturi din făină cu ou, lapte și zahăr 
etc., macaroane cu lapte sau macaroane cu brânză, dar și în meniurile strict 
vegetariene: cartofi cu -mazăre/linte/năut. Am folosit și eu în diversificarea 
copiilor aceste combinaţii din plante, dar am renunţat la ele, inclusiv la 


combinaţia cereale-leguminoase, pentru că am văzut că atunci când nu le 


! Dr. Sorina Soescu, Reţete în dieta de detoxifiere, Editura Valea Verde, Sighetu Marmaţiei, 
2016, p. 135 
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amestecăm se produce un salt în digestia și energia tuturor după masi 
Singura combinaţie tolerată de copii este linte-mămăligă sau linte—or 
Altfel, combinăm proteinele vegetale sau cerealele fără gluten doar cu legume 

Dr. Neal Barnard, președintele Physicians Committee for Responsiăă 


Medicine are următoarea poziție în legătură cu combinarea „corectă“ a ali- 
mentelor: „Combinarea alimentelor poate aduce beneficii. Cu toate acestea, 
suntem cu toţii diferiţi. Dacă cineva se simte bine consumând fructe la înce- 
putul mesei, de exemplu, atunci acesta e un model de care se poate ține. 
Combinarea alimentelor e o zonă care necesită mai multă cercetare. Până 
atunci, noi recomandăm oamenilor să mănânce ceea ce le permite să se simtă 


bine, dar în același timp să fie o combinaţie sănătoasă de alimente.“! 


Majoritatea combinațiilor bombastice (pe care le-am practicat 
și eu) provin din frica de carențe. Dar tocmai aceste combinaţii fac 
imposibilă absorbția nutrienților pe care ni-i dorim asiguraţi prin 
combinarea disperată a surselor lor. De aceea putem spune fără să 


greşim că abundența vine din simplitate şi carențele, din complexitate. 


CUM PREGĂTIM LEGUMINOASELE? 


Leguminoasele uscate sunt: soia, lintea (verde, de munte, neagră, roșie, 
galbenă), mazărea, fasolea, năutul. Atenţie, lintea galbenă și cea roșie sunt în 
general prefierte și de aceea e inutil să le hidratați înainte, nu vor germina. 
Cele mai bune leguminoase sunt cele proaspete, recolta acelui an. Vă veţi da 
seama că sunt vechi dacă nu germinează. Cumpărați o cantitate mică și, dacă 
nu germinează, schimbaţi furnizorul. 

Ideal, pentru absorbţia fierului în care sunt atât de bogate, se combină cu 
legume proaspete, bogate în vitamina C sau cu salate pregătite cu dressinguri 


din lămâie și puţin avocado. 


! http://pcrm.org/health/cancer-resources/ask/ask-the-expert-food-combining 
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Pentru copii, nu folosiți sub nicio formă leguminoase conservate. 

Se rehidratează minim 12-24 ore în apă sau în apă cu puţin suc de 
lămâie, se scurg printr-o sită, se spală și se lasă la germinat la tempera- 
tura camerei, în loc aerisit şi luminos. Dacă aveţi posibilitatea să le și 
scoateţi la soare câteva minute, pentru biofotoni, cu atât mai bine. E 
minunat și dacă reușiți să le schimbaţi apa pe parcursul rehidratării și să 
le clătiți. Dacă nu se poate, nu este o problemă. Pe măsură ce se apropie 
de pragul de germinare, sacul embrionar începe să funcționeze și planta 
devine de aproximativ 20 ori mai nutritivă. Germinarea crește și conținutul 
de clorofilă al leguminoaselor. 

Timpul de germinare este între 12 și 24 de ore, dacă sunt proaspete. Când 


a apărut germenele, se pun la fiert, conform reţetei. 


Pentru leguminoase, etapa germinării nu este obligatorie, 
dar cea a rehidratării şi fierberii, da. 
e 

Leguminoasele (şi cerealele) conţin inhibitori enzimatici, un fel de „echi- 
pament” pentru a rezista peste timp, fără să germineze, un mecanism de 
protecţie al plantei. Prin rehidratare, germinare şi fierbere, acestea se inacti- 
vează. Tot prin înmuiere și fierbere se inactivează și rafinoza, responsabilă în 
mare parte de balonare şi gaze. 

Leguminoasele conțin lectine (un tip de proteine) care pot fi periculoase, 
chiar cancerigene — dar care se inactivează prin fierbere. Nu le daţi copiilor 
leguminoase crude! 

Năutul și soia fierb greu, 3-4 ore. Eu fierb o cantitate mai mare de năut 
(soia nu mai consumăm din 2014), las la răcit şi congelez în cutii separate, 
două sau trei porții de boabe. 

Lintea verde, neagră, de munte, fierbe în 45 de minute la foc mic (din 
momentul în care clocotește) şi își păstrează bobul intact. Cea roșie și galbenă 
fierbe în 20 de minute şi se sfărâmă, devine piure. 


Fasolea (dacă e din anul respectiv) fierbe într-o oră. Se fierbe în clocot 


15 minute, se aruncă apa, se spală şi apoi se fierbe încă 45 de minute la foc 
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mic (din momentul în care clocotește), iar în ultimele 15 minute se adaugă 
legumele și zarzavaturile. 

Toate leguminoasele trebuie mestecate încet și temeinic (pentru bebeluşi 
făcute piure la blender). Organismul consumă doze semnificative de energie 


pentru digestia, absorbţia, folosirea şi eliminarea lor. 


CUM PREGĂTIM CEREALELE? 


Pentru scopul diversificării, voi vorbi doar despre cerealele fără gluten: 
meiul decorticat (cel galben), quinoa albă, amarantul, hrișca, porumbul, 
orezul integral. Eu i-am cam îndopat pe cei 2P cu pâine de secară, de grâu și 
cu fulgi de ovăz în diversificare şi nu recomand să faceţi la fel. 

Meiul, quinoa, amarantul, orezul — se rehidratează peste noapte în apă sau 
în apă cu câteva picături de lămâie, pentru a stimula germinarea și a neutraliza 
inhibitorii. Acidul fitic din cereale se combină cu diverse minerale, în special 
calciu, fier, zinc, și rezultă fitaţii, care inhibă absorbţia acestor minerale la nivel 
intestinal. Efectele fitaților sunt însă considerabil reduse sau eliminate prin 
înmuliere și germinare. Nu vă cramponațţi de detalii, dacă se întâmplă vreo- 
dată să nu aveţi timp sau energie pentru aceste etape, nu e o nenorocire. 

Se scurg printr-o sită, se spală și se lasă câteva ore, nu contează cu adevă- 
rat cât, până când aveți planificat să le preparaţi. Quinoa albă va germina 
foarte repede, meiul nu va germina pentru că este decorticat (coaja lui nu 
poate fi digerată și, chiar dacă este măcinată, e dezagreabilă, am încercat), 
orezul germinează greu (câteva zile, dar nu e nevoie să fie germinat). 

Hrişca nu se hidratează, nici nu se fierbe, pentru că devine un mucilagiu. 

Porumbul „de lapte“, acela fraged (atenţie, să nu fie modificat genetic!), se 
fierbe în frunze și se oferă boabele moi, ca atare. În rest se foloseşte mălaiul 
pentru mămăliguță. 

Câtă apă e necesară la fiert? lată proporțiile și timpii testați de mine, ca să 
obţineţi o fiertură bob cu bob, nu un piure. 

1 parte orez — 3 părți lichid (apă sau Supă clară). De când dă în clocot, se 


micşorează focul la minim şi se lasă 45 de minute, cu capac. Se opreşte focul 


şi se lasă acoperit încă 15 minute. 
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1 parte quinoa, mei sau amarant — 2,5 părți lichid (apă sau Supă clară). De 
când dă în clocot, se micșorează focul la minim și se lasă 20 de minute, cu 
capac. Se opreşte focul şi se lasă acoperit încă 15 minute. 

Cerealele se păstrează la frigider sau într-o pivniță uscată şi răcoroasă 
(dacă există), pentru a nu râncezi. 


CUM PREGĂTIM NUCILE ȘI SEMINȚELE? 


Se pot rehidrata, maxim 1-2 ore. Nu e nevoie să rehidrataţi susanul, 
semințele de chia sau de cânepă. Folosiţi doar seminţe de cânepă decorticate. 
Evitaţi seminţele de dovleac până la 18 luni. Nucile se păstrează cel mai bine 
în coajă (când e posibil), dacă nu, obligatoriu în frigider, să nu râncezească. 
Dacă nu reușiți să rehidrataţi de fiecare dată nucile, nu vă blamaţi, nu faceţi 
fixaţii, nu dezvoltați obsesii — nu acesta este scopul diversificării și nici al 


demersurilq de menţinere sau de redobândire a sănătății. 


HRANA ESTE INFORMAȚIE 


Nu fierbeți fructele și legumele până își dau ultima suflare, iar dacă 
fierbeți mâncarea, aveţi grijă să folosiţi flacăra mică. Cea mai mică. 

Profitați de sezon, profitați de orice ocazie pentru a oferi copiilor fructe și 
legume proaspete. Cu cât mai mult ne îndepărtăm de stadiul natural al hra- 
nei, cu atât mai slabă e capacitatea ei nutritivă şi terapeutică. Piureurile de 
fructe și legume, hrana procesată industrial, conservată, pasteurizată, nu pot 


fi comparate cu un fruct proaspăt sau chiar congelat. 


La început am cumpărat o ladă frigorifică în care am pus în fiecare sezon la 
congelat fructe, legume și verdețuri din vremea respectivă și care m-au ajutat 


să trec iarna. Procedez la fel și acum, doar că am dorit să asigurăm și 


posibilitatea păstrării necongelate, așa cum făceau bunicii noștri la ţară. Am 


Nu vă blamațţi, nu 
faceţi fixații, nu 
dezvoltați obsesii — nu 
acesta este scopul 
diversificării și nici al 
demersurilor de 
menținere sau de 


redobândire a sănătății. 


Nu fierbeţi fructele şi 
legumele până își dau 
ultima suflare, iar 
dacă fierbeţi 
mâncarea, aveți grijă 
să folosiți flacăra mică. 


Cea mai mică. 


Sănătatea nu mai e de 
mult un dar, ci un 


efort susţinut de a 


rămâne treaz. 
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săpat sub pământ o pivniţă mică (maximum 2 metri pătraţi), cu podea de lut și 


în care temperatura este constantă, indiferent de anotimp și am pus niște 
rafturi de lemn natur pe pereţii de cărămidă de lut. Am vânat surse sigure și 


eficiente financiar de fructe, legume, rădăcinoase mai ales la ţărani și, când e 


sezon, fac provizii pentru iarnă. Sunt vânător. Pe unde mă duc, trebuie să vânez 


hrana pură, naturală, proaspătă și mai ales autentică. Sănătatea nu mai e de 


mult un dar, ci un efort susținut de a rămâne treaz. 


Cu cât mai mare energia hranei, cu atât mai mare capacitatea sa de 


vindecare și de regenerare. Dr. Robert Morse spune că fructele și legumele 


congelate proaspete își păstrează nivelul energiei de la cules. Păstrate la 


frigider îşi pierd treptat nivelul energetic. Bananele sunt singurele fructe 


care îşi sporesc energia după ce au fost culese. 


Fructe proaspete, coapte, crude 


Energia pură vine din consum de energie pură! 


Energia alimentelor (Ångström)! 


între 8 000 și 10 000 


Legume proaspete, crude 


între 8 000 și 9 000 


Lapte crud, proaspăt (copii sub 2 ani) 


8 500 


Legume gătite 


Lapte pasteurizat 


Brânză 


Făină albă 


între 4 000 și 6 500 
2 000 
1 800 


1 500 


Carne gătită 


Organismul uman (media) 


O 
6 500 


Pacienţi cu cancer (în general) 


4 875 


! Morse, Robert N.D., The Detox Miracle Sourcebook — Raw Foods and Herbs for Complete 


Cellular Regeneration, Chino Valley, Arizona, Kalindi Press, 2004 
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Sănătatea nu mai e de 
mult un dar, ci un 
efort susținut de a 


rămâne treaz. 


DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


săpat sub pământ o pivniţă mică (maximum 2 metri pătrați), cu podea de lut și 
în care temperatura este constantă, indiferent de anotimp și am pus niște 
rafturi de lemn natur pe pereţii de cărămidă de lut. Am vânat surse sigure și 
eficiente financiar de fructe, legume, rădăcinoase mai ales la țărani și, când e 
sezon, fac provizii pentru iarnă. Sunt vânător. Pe unde mă duc, trebuie să vânez 
hrana pură, naturală, proaspătă și mai ales autentică. Sănătatea nu mai e de 


mult un dar, ci un efort susținut de a rămâne treaz. 


Cu cât mai mare energia hranei, cu atât mai mare capacitatea sa de 
vindecare şi de regenerare. Dr. Robert Morse spune că fructele și legumele 
congelate proaspete își păstrează nivelul energiei de la cules. Păstrate la 
frigider își pierd treptat nivelul energetic. Bananele sunt singurele fructe 


care își sporesc energia după ce au fost culese. 


Energia pură vine din consum de energie pură! 


Energia alimentelor (Ångström)! 


Fructe proaspete, coapte, crude între 8 000 și 10 000 
Legume proaspete, crude între 8 000 și 9 000 
Lapte crud, proaspăt (copii sub 2 ani) 8 500 

Legume gătite între 4 000 și 6 500 
Lapte pasteurizat 2 000 

Brânză 1 800 

Făină albă 1 500 

Carne gătită O 

Organismul uman (media) 6 500 

Pacienţi cu cancer (în general) 4 875 


! Morse, Robert N.D., The Detox Miracle Sourcebook — Raw Foods and Herbs for Complete 


Cellular Regeneration, Chino Valley, Arizona, Kalindi Press, 2004 
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CINE CONDUCE: MAMA SAU COPILUL? 


De-a lungul experienţei cu noile alimente, folosiți orice ocazie pentru a 
permite bebelușului să se hrănească singur cu mâna, dar fiți gata să îl ajutaţi 
cu lingurița, dacă e cazul. Dacă vrea să încerce el cu linguriţa, încurajați-l, 
dăruiți-i lingurița şi luaţi-vă alta. 

Bucăţelele de mâncare pe care le poate apuca singur cu mâna sunt și 
un valoros exerciţiu de coordonare a ochilor, mâinilor și gurii. Acestea 
pot include: fructe moi şi mici — zmeură, afine, coacăze, căpşune, pere 
moi descojite, caise, piersici moi, struguri cărora le-am curățat seminţele 
şi coaja, bucățele de avocado, banană, pepene sau legume foarte bine 
pătrunse la abur — morcov, broccoli, conopidă, dovlecel, bucățele de car- 
tof copt sau fiert, boabe de mazăre nouă fiartă sau păstăi de fasole verde. 

Ceva mizerie e parte din joc. Dacă suntem pregătite pentru așa ceva, n-o 
să fim deranjate sau descurajate de pete, nici de cele de pe hainele lui sau ale 
noastre, nidiide cele de pe obiectele din jur. 

Nu facem mâncarea după gustul nostru de dulce sau de sărat. Adeseori 
noi deja avem o preferință către gustul excesiv de dulce sau de sărat. 

Dacă apar reacţii pe piele, în zona scutecului sau a gurii, eliminăm 
alimentul respectiv o săptămână, apoi încercăm din nou. Dacă efectul se 
repetă, eliminăm complet alimentul respectiv 6 luni, până la următoarea 
încercare. 

Toate fiinţele umane sunt fiinţe sociale, la fel şi bebeluşii. Cel mai pro- 
babil vor fi încântați să mănânce atunci când mănâncă și restul familiei, 
decât să aibă „ora lui“. Dacă îi punem un scaun lângă noi, va căuta pro- 
babil să imite şi cu puţină diplomaţie şi răbdare va vrea să guste ceea ce 
îi punem pe tava măsuței lui, mai ales dacă facem să pară că vine chiar 


din farfuria noastră. 


Reamintiţi-vă, scopul acestor exerciții nu este umplerea 
stomacului, ci încurajarea copilului spre a experimenta 


şi a face propriile descoperiri. 
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TULBURĂRI ALIMENTARE 
Cauzele refuzului alimentar din perspectivă psihologică 
E pace şi prietenie în relația cu mâncarea când... 


ọ Relația cu mâncarea se compromite și începe „lupta“ când... 


ALTE OBICEIURI SAU CIRCUMSTANTE 
CARE POT SABOTA APETITUL COPILULUI 


CUM FACEM FAŢĂ OBSTACOLELOR DIN PARTEA FAMILIEI 


CÂTĂ MÂNCARE ÎNSEAMNĂ CORECT SAU SUFICIENT? 
Laptele praf este o limbă străină pentru organism 


Cantitatea „suficientă“/,„corectă“ de mâncare necesară unui bebeluș/copil 


Respectul alimentar, pas cu pas 


CÂTEVA CONSIDERAŢII DESPRE GREUTATE 


METODE DE COINTERESARE A COPIILOR 
PENTRU O ALIMENTAŢIE SĂNĂTOASĂ 
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Tulburări alimentare: 


Raluca Babotă, psiholog și psihoterapeut cu experiență internațională și 
mamă a doi copii, spulberă cu blândețe îngrijorările părinţilor legate de refu- 
zul alimentar și oferă câteva recomandări. Am colaborat cu Raluca în cadrul 
unui proiect nonprofit pentru drepturile mamelor din România și tot ce am 
învăţat de la ea mă umple de recunoștință. În cei peste 20 de ani de experienţă 
ca psiholog şi psihoterapeut, membru al Asociaţiei pentru Psihologie și 
Sănătate Prenatală, al Federaţiei Europene de Psihoterapie și al organizaţiei 
nonprofit APRICOT Children, de sprijinire prin psihoterapie a copiilor japo- 
nezi marcați de triplul dezastru din 2011, Raluca a experimentat culturi și 
medii de viaţă diverse şi a avut ocazia să lucreze cu foarte mulți bebeluși, 
copii și adolescenţi care prezintă tulburări de alimentaţie: bulimie, anorexie, 
refuz alimentar etc. „Odată cu bucuria nemăsurată pe care o aduce venirea 
pe lume a gopiilor noştri, vine şi o imensă responsabilitate. Hrana pe care 
le-o oferim, începând cu laptele matern, reprezintă unul dintre aspectele care 
preocupă intens orice părinte. Pe lângă criteriile de ordin nutrițional pe care 
dorim să le respectăm, hrana are și o dimensiune psihologică: în jurul alimen- 
taţiei gravitează întreaga noastră filozofie de viață, convingerile personale, 


obișnuinţele, preferințele, dinamica propriei familii etc.“ 


M-am pregătit psihic și sufletește pentru marea întâlnire cu refuzul copiilor, 
încă dinainte să îi am. Habar n-aveam cum e să fii mamă, dar mi se părea că le știu 
pe toate și încă foarte bine. Îmi amintesc că eram un observator critic al mamelor 
din jurul meu. Am numit atitudinea asta „Sindromul Observatorului din Tribune“: 
știe el, de pe scaunul lui călduţ și confortabil, mai bine decât jucătorii din teren, ce 


ar trebui aceștia să facă pentru a câștiga. Veșnic nemulțumit, zbiară, comentează, 


! Raluca Babotă, Dimensiunea psihologică a alimentației 
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„Asistăm neputincioşi 
la creșterea alarmantă 
a cazurilor de diabet, 
boli cardiovasculare, 
obezitate, scădere a 
imunității, probleme 
de dentiţie, tulburări 
hormonale, încă de la 
vârstele cele mai 
fragede. Majoritatea 
pot fi evitate cu 
RĂBDARE și 
RESPECT pentru 
copiii noștri și cu 
ajutorul naturii, care 
cu generozitate ne 
pune la dispoziție 
hrana.“ 


RALUCA BABOTĂ 


1. ÎNCREDERE 


yE Eare COȘ ESE USU S taie 27P PIOPPI TIM QC QCZVO??272. LIS 


COPII mmåncãcos, care au o adevărată plăcere în a mânca, si 


mănâncă atât cât corpul le cere pentru a se dezvolta, fără excese și fără a gasi 
o plăcere deosebită în alimentație. Amândouă variantele fac însă parte din 


normalitate și trebuie îmbrățişate cu încrederea că natura știe cel mai bine.” 
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dă cu șapca de pământ, arată cu degetul, judecă și dă „indicaţii prețioase“. Până 
într-o bună zi, când Călin mi-a făcut elegant o invitaţie la toleranţă: 

„Prinţeso, da’ tu crezi că vei fi altfel când vei avea copii?“ 

„Pfoa! Eu n-am să-l forțez niciodată pe copilul meu să mănânce, dacă nu vrea!“ 

Pricepută tare, vezi bine... 

Amuzat, Călin a tras mașina pe dreapta și mi-a întins cu blândeţe o bucată 
de hârtie pe care o avea la îndemână: 

„Te rog, scrie și semnează ce ai spus. Ne va folosi la un moment dat“, a zâm- 
bit el îngăduitor. Am luat creionul și-am scris apăsat: „Eu nu o să îl forţez nici- 
odată pe copilul meu să mănânce, dacă nu vrea. Să îl îndop, adică. Semnat: 
Cristela Georgescu. 11 decembrie 2006“. Călin a luat la rândul lui hârtia și a 
adăugat: „Martor. 11 decembrie 2006“. Apoi mi-a înapoiat biletul: „Păstrează-l 


tu, prințeso! Am încredere că așa-i cel mai bine“, a adăugat discret. 


Am avut nevoie să recitesc biletul de multe ori după ce s-a născut primul 

copil, Pavel. Viaţa m-a scos la lecţie și m-a și dat cu capul de tablă — metodă 

y practicată adesea de profesori pe „vremea mea“. De-a lungul perioadei de 
diversificare (dar și acum, când copiii sunt școlari) am experimentat deopotrivă 
sentimentul de satisfacție în faţa farfuriei golite, dar și frustrarea refuzului, mai 

ales după ce te pregătești sârguincioasă (ba chiar cu mai multe variante) și te 

S \ prezinţi în fața lui dornică de validări. La un moment dat am priceput învățătura 


și n-a mai fost nevoie de bilet — l-am pus în Cutia cu Amintiri. 


CAUZELE REFUZULUI ALIMENTAR 
DIN PERSPECTIVĂ PSIHOLOGICĂ 


1. ÎNCREDERE. 

„Fiecare copil este unic și fiecare are propriul ritm de dezvoltare. Există 
copii mâncăcioși, care au o adevărată plăcere în a mânca, și copii care 
mănâncă atât cât corpul le cere pentru a se dezvolta, fără excese și fără a găsi 


o plăcere deosebită în alimentaţie. Amândouă variantele fac însă parte din 


normalitate și trebuie îmbrăţișate cu încrederea că natura știe cel mai bine.“ 
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2. CONȘTIENTIZARE. 

„Există foarte multe aspecte de ordin cultural care pun o presiune extra- 
ordinară asupra noastră, a mamelor, și implicit asupra copiilor noștri. Am 
fost atât de sever privaţi de alimente de calitate în perioada comunistă încât 
în ultimii douăzeci de ani am ajuns să supravalorizăm mâncarea. Am 
dezvoltat o adevărată obsesie pentru mâncarea cât mai multă și mai «bună». 
Cap de listă sunt multe dintre alimentele care pe vremuri erau raționalizate 
sau inexistente, în special produse de origine animală, bogate în grăsimi și 
zahăr, al căror consum este considerat nu numai absolut necesar pentru o 
viață sănătoasă, dar și un indicator al statutului social. Porcul de Crăciun, 
mielul de Paște, grătarul de weekend, îndelung mediatizate și promovate 
social, și-au căpătat un loc de cinste în România postdecembristă și sunt 


lucrurile la care aspiră orice român înstărit.“ 


3. DETAȘARE. 

„Greutatea — această obsesie este întreținută și de mulți pediatri care fac 
din greutatea copilului unicul etalon al sănătății acestuia. Copilul plinuţ și 
mâncăcios este considerat automat un copil sănătos. Chiar dacă este supra- 
ponderal pentru etapa de dezvoltare în care se află, există întotdeauna 
argumentul «are timp să slăbească până se face mare». Am cunoscut foarte 
mulți sugari absolut normali, ai căror părinţi erau sfătuiți să-i trezească peste 
noapte pentru o masă suplimentară, ca să ajungă la o greutate mai mare, 
chiar dacă aveau o stare perfectă de sănătate.“ 


4. CÂT DE MULT ESTE SUFICIENT? 

„Atât cât copilul vostru vrea să mănânce! Copiii care nu sunt constrânși să 
consume o anumită cantitate de alimente sfârșesc prin a mânca atât cât au 
nevoie. Cazurile în care refuzul alimentar are consecinţe grave asupra stării de 
sănătate sunt foarte rare, iar tulburarea comportamentului alimentar este doar 
un simptom al unui tablou fiziologic sau psihologic mai complex. Chiar și cele 
mai severe cazuri de autism sunt «vindecate» cu răbdare și cu respect faţă de 
nevoile copilului. În timpul alăptării nu putem vedea exact cât mănâncă 
un copil, așa că îl punem la sân când dă semne de foame și îl luăm de la sân 


în momentul în care ne dă de înțeles că a băut suficient sau când adoarme. 
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În momentul în care 
trecem de la 
alimentația naturală la 
biberon sau la 
mâncăruri solide, 
avem concretizarea 
cantității de mâncare 
care ajunge în burtica 
copilului nostru şi 
brusc ni se pare prea 
puțin. Problemele de 
alimentaţie își au de 
obicei rădăcinile în 


această etapă. 
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Somnul liniştit al copilului şi o creştere normală în greutate 


sunt suficiente pentru a avea certitudinea că a mâncat suficient. 


În momentul în care trecem de la alimentația naturală la biberon sau la 
mâncăruri solide, avem concretizarea cantității de mâncare care ajunge în bur- 
tica copilului nostru și brusc ni se pare prea puțin. Problemele de alimentaţie 
își au de obicei rădăcinile în această etapă. Cantităţile de mâncare pe care 
părinţii le dau copiilor depășesc cu mult capacitatea acestora de a mânca. 
Părinţii încep «lupta» pentru a-i convinge pe copii, prin metode dintre cele mai 
diverse, să «mănânce tot». Folclorul abundă în zicători legate de «mănâncă tot, 
ca să creşti mare», mănâncă «ultima bucăţică», lasă «farfuria lună» etc. Unde 
mai pui că, atât în familie, cât și în colectivitate, copilul lăudat și oferit drept 


model dezirabil este cel care a «mâncat tot» sau care a «terminat primul».“ 


5. RESPECT. 

„Gustul contează, însă nu gustul pe care îl simțim noi, părinții, ci cel pe 
care îl simte copilul. Papilele gustative ale micuţilor noștri sunt mult mai 
sensibile decât ale noastre — în aceeaşi mâncare ei au capacitatea de a simți 
gusturi mai multe și mai pregnante. O mâncare ce nouă ni se pare extrem de 
gustoasă, lor li se poate părea foarte sărată, prea dulce sau amară. În conse- 
cință, vor refuza să o mănânce. Nu de multe ori am auzit mămicile plângân- 
du-se că «am gătit o mâncare minunată, dacă nici pe asta nu o mănâncă, nu 
știu ce să mă mai fac!». Nu este ușor să te lovești de refuzul categoric al micu- 
tului, este o situație foarte frustrantă, însă încercaţi să îi faceți față cu acceptare 
și cu respect față de gusturile lui. Sensibilitatea gustativă este și motivul pentru 
care unii copii dezvoltă adevărate pasiuni pentru mâncăruri pe care noi, păr 
tii, le considerăm «fără gust», cum ar fi orez simplu, pâine, legume fierte, teling 
rasă — fără dressing, cuscus simplu etc. Ei sunt capabili să găsească savoarea 


acolo unde papilele noastre, ameţite de gusturi puternice, nu mai pot. 


6. EXEMPLUL PERSONAL. 
„Comportamentul alimentar se învaţă sub impactul relaţiei pe care copilul 


o are cu persoanele în prezenţa cărora petrece cel mai mult timp (ar fi de 


dorit să fie mama). Dacă acea persoană are o relație bună cu mâncarea, copilul 
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va învăța să se alimenteze corespunzător. Dacă există rețineri sau abuzuri, 
acestea — în mod automat — își vor pune amprenta asupra modului în care 
copilul privește mâncarea. 

Având în vedere presiunile constante pe care societatea le exercită asupra 
femeilor, nu este de mirare că cele mai multe dintre mămici ţin un anume tip 
de regim alimentar, iar ele pretind copilului să mănânce o mâncare complet 
diferită de a ei. 

Copiii însă au nevoie de exemplu. Au nevoie să ne vadă mâncând aceleaşi 
tipuri de mâncare, aceasta fiind dovada supremă că ceea ce li se pune în față 
este bun şi sigur pentru a fi consumat. 

În milioane de ani de evoluţie am învăţat să ne hrănim cu ceea ce se hră- 
nesc și semenii noștri și să folosim obiectele pe care şi ei le folosesc. Același 
lucru se întâmplă și cu obișnuinţele noastre alimentare. Degeaba îi pretin- 
dem copilului «să nu mai mănânce la desene», dacă noi abia așteptăm să ne 
umplem farfuria şi să mergem la TV.“ 


ki 
E PACE ȘI PRIETENIE ÎN RELAȚIA CU MÂNCAREA CÂND... 


1. ...copilul înțelege beneficiile hranei pentru propriul corp, nu mănâncă 
doar ca să o bucure pe mami, nici ca să primească răsplata X. 

2. ...ora mesei are un ritual prestabilit și plăcut. 
Copiii mici iubesc ritualurile, fie ele de masă, de culcare sau de joacă. Le 
dau sentimentul de siguranţă şi de control asupra mediului. Chiar și 
pentru noi, adulții, totul merge mai ușor atunci când ştii la ce să te aștepți. 

3. ...masa unește familia. 
Cel puţin o masă pe zi să fie un moment în care familia să se unească 
în jurul mâncării. În prezenţa noastră, copiii pot învăţa cum să se 
comporte la masă şi cum să se alimenteze. 

4. ...copilul este lăsat să mănânce singur cât mai mult posibil. 
Chiar de la 6-9 luni, lingura poate reprezenta un obiect de joacă pe care să 
înveţe să-l mânuiască, se pot folosi bucăţi de fructe sau de legume puse pe 
măsuţă la îndemâna copilului. Atenţie însă, dinţii nou ieșiți sunt foarte 


ascuțiți și pot tăia bucăți mari cu care copilul să se înece. Copilul trebuie 


Copiii însă au nevoie 
de exemplu. Au 
nevoie să ne vadă 
mâncând aceleași 
tipuri de mâncare, 
aceasta fiind dovada 
supremă că ceea ce li 
se pune în față este 
bun și sigur pentru 


a fi consumat. 
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supervizat în permanenţă în timp ce mănâncă, bebeluşii se pot îneca cu 
cele mai mici bucățele, în special dacă sunt la început și nu știu să înghită. 

5. „..copilul e încurajat să mănânce cât mai variat. 
Există o varietate extraordinară de alimente pe care natura ni le pune 
la dispoziţie. Dorinţa de a încerca alimente noi creşte odată cu educația 
despre acestea. 

6. ...mâncărurile noi sunt introduse treptat, se testează toleranța la 
alimentul respectiv şi reacția la gustul alimentului. 
Obișnuinţele arhaice stăpânesc în continuare modul în care privim crește- 
rea copiilor, inclusiv alimentaţia. Raluca Babotă povesteşte: „Îmi amintesc 
când am venit prima dată în țară cu fetița mea cea mare, avea 6 luni și o 
alăptam exclusiv. Toată familia a fost extrem de şocată că încă nu i-am dat 
fetitei «un pic de ciorbică», «un pic de mâncărică», să înveţe ce este 
mâncarea și să îşi dezvolte «gustul». Două săptămâni a trebuit să fac față 
presiunilor constante încercând să justific deciziile pe care le-am luat.“ 

7. ..„.mâncarea este prezentată într-un mod accesibil. 

x 8. ...copilul participă activ la pregătirea mesei încă de la vârste mici. 

Nu subestimați puterea copilului de a înțelege și de a contribui la 
pregătirea mesei. Copiilor le place să fie implicați în proiecte „cu greu- 
tate“. Chiar dacă această implicare se rezumă la a pune morcovii sau 
cartofii din plasă într-un castron, pentru a fi spălați. 

9. ...copilul este educat despre mâncare, despre cum este produsă, înțe- 
lege că mâncarea este un „dar“ al naturii. 
Este important să înțeleagă cu câtă trudă se obţine tot ceea ce punem 
pe masă. Noi facem vizite regulate la țară, de unde procurăm o parte 


dintre produse. Copiii au astfel ocazia să vadă alimentele „la sursă“. 


RELAȚIA CU MÂNCAREA SE COMPROMITE 
ȘI ÎNCEPE „LUPTA“ CÂND... 


1. ...părinţii forțează copilul să mănânce prin diverse metode, de la cele 


mai „blânde“ până la deschiderea forţată a maxilarului sau hrănitul în 


timpul somnului, când copilul nu este conștient. 
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2. ...0ra mesei este un câmp de luptă la care participă întreaga familie și Copiii trebuie 
când discuţiile despre alimentaţia optimă generează conflicte între încurajați să încerce 
copil și părinți sau între părinţi şi bunici. Copilul simte tensiunea care orice aliment încă de 
se creează şi refuză din start să primească orice fel de mâncare. la începutul 

3. ..„.mănâncă numai cu insistențe și promisiuni din partea celorlalți, diversificării, dar 
masa devine astfel pentru copil un mijloc de control al celor din jur. trebuie să simtă că au 

4. ...mănâncă la TV sau la calculator, nu este conștient de momentul spațiul sigur în care 
mesei, nu participă activ la propria hrănire, stomacul se umple în timp pot refuza ceea ce nu 
ce el face altceva. le place. 


5. ...mâncarea primește alte conotații decât ceea ce este — adică ne ajută să 
ne dezvoltăm armonios şi să trăim sănătos —, devenind recompensă 


sau pedeapsă. 


Cazurile în care ni se găteşte „ceva bun“ ca răsplată sau „o 
săptămână de legume“ ca pedeapsă sunt mult prea frecvente. În 
aceste obişnuințe stau rădăcinile tulburărilor de alimentație. Un 
copil recompensat cu mâncare va ajunge un adult care va mânca 

de plăcere, şi nu pentru a se hrăni, şi poate face excese şi în 


direcția supraalimentației, şi în cea a subalimentației. 


6. ...copilul este forțat să mănânce alimente care nu îi plac, pentru că 
„Sunt sănătoase“ sau pentru că e înfricoșat — „vine şi te ia nenea poli- 
țistul“, „vine doamna doctor şi îţi face injecție“, „vine tati și ne dă 
bătaie“. Copiii trebuie încurajați să încerce orice aliment încă de la 


începutul diversificării, dar trebuie să simtă că au spațiul sigur în care 


pot refuza ceea ce nu le place. 


ÎI P 


ON'ERSII CNC, DSR S SD 


| Alte obiceiuri sau circumstanţe 


care pot sabota apetitul copilului 


„Atributul minților 
| libere este Primesc numeroase solicitări de a recomanda „ceva natural“ pentru 


| creativitatea, iar copiii . ; A se 24 5 x 
| i : ie: sana stimularea poftei de mâncare a copiilor. Nici vorbă! A proceda în acest fel 


| iubesc întotdeauna Š , l Tai A , , 
| față de un copil care nu are apetit este nu doar lipsit de înţelepciune și 


| simplitatea.“ TRE” că 2 Aaa, Aa 
| respect, dar poate avea chiar consecinţe nedorite în planul sănătăţii. Înainte 


| CRISTELA 
| GEORGESCU, de a ne repezi îngrijorați asupra combaterii simptomelor (în exemplul de 
Simplu 2. Versuri hrănitoare față, lipsa poftei de mâncare) cu suplimente naturale sau de sinteză, să ne 


| regrupăm interior și să acționăm pentru a descoperi și a înţelege cauzele 


| posibile care au dus la această situaţie. 


1. MÂNCATUL ÎNTRE MESE SAU ABSENȚA PERIOADELOR DE 
LINIŞTIRE ACORDATE SISTEMULUI DIGESTIV. 


„Ronţăitul“ este un obicei cultivat de mame sau de bunici, din prea multă 


frică de înfometare sau de carente. 


Copiilor trebuie să li se permită să simtă foamea. 


Copiilor mai puţin mâncăcioşi nu trebuie să li se dea gustări. Înar- 

mați-vă cu răbdare şi cu tact. Este sănătos să simțim foamea cel puţin o 

dată pe zi. Încercați cu curaj acest lucru, nu vă blamaţi că îl înfometați sau 

RR RE PRE PE o (ta că îl chinuiti. ÎI chinuiţi dacă îl forţaţi să mănânce, nu atunci când respec- 


foamea cel puţin o taţi nevoile de repaus ale organismului și formați obiceiuri alimentare 


dată pe zi. sânâtoase. 
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În 2012, cei 2P au intrat la grădiniţă și nu mică ne-a fost mirarea când am aflat 
că directoarea folosește o zi pe trimestru în care îi reînvaţă pe copii senzaţia de 
foame. Ziua respectivă se numește „Waldtag“, adică zi de mers în pădure. Se 
merge indiferent de vremea de afară, copiii trebuie echipați corespunzător și 
— foarte important! — fără pachețel sau gustare de acasă. Educatoarea ia un 
pumn de seminţe crude de floarea-soarelui și apă. Se pleacă la 8.30, se revine 
la 12.30. Acest exercițiu a fost util pentru copii, dar mai ales pentru noi, părinţii. 
Am conștientizat cât de atrofiat e mușchiul prezenţei noastre, cel care e pus la 
treabă când vine vorba despre a distinge între foame și pofte, foame și 


plictiseală, foame și nevoia de răsplată după o zi sau după o activitate stresantă. 


Mâncatul între mese este cauza multor tulburări digestive și neajunsuri 
de sănătate pe termen lung. Organismul are nevoie de timp nu numai să 
digere hrana ingerată, dar și pentru a se odihni ca să poată face faţă digestiei 
următoarei mese principale. Imaginați-vă stomacul ca pe o mașină de spălat 
rufe. Când mâncăm, începe un program de spălat, care are o anumită 
durată, să spunem trei ore. Dacă introducem noi alimente în corp mai 
devreme de această durată, e ca și când am opri mașina de spălat în timpul 
programului, ca să mai băgăm câte o rufă, așa cum facem cu gustările prea 


dese în stomacul nostru. 


Să ne reamintim cât stau — cu aproximaţie — alimentele bine mestecate 


în stomac: 

Sucurile 30 min sau mai puţin 
Fructele 30 min — 1h 
Legumele crude 1-2 h 


Pâinea, cartofii, orezul, pastele și alte surse de amidon 3-4 h 
Grăsimile 4-5 h 


Proteinele vegetale 6 h (fasole, mazăre, năut, linte, soia etc.) 


Proteine animale de la 8 h în sus (ouă, carne, pește, lactate) 
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Nu spun să fim nepăsătoare sau ignorante când copiii refuză să mănânce, 
ci spun că, dacă uneori sar peste o masă, nu e cazul să ne facem probleme că 


vor pieri de foame. 


| La locurile de joacă din parc mă întâlnesc și conversez cu mame, bunici sau 
bone care umblă cu „gustărele“ prefabricate și îi îndeamnă pe copii să 
mănânce, „să aibă ceva în stomăcel până la masă“. lată o situaţie concretă. 
| Eram însărcinată cu Petru și îl plimbam pe Pavel cu căruciorul. Pe aleile 
parcului am intrat în vorbă cu bunica unei fetițe de aproape 2 ani. Micuța 
| avea 19 kg, era la cură de slăbire și trebuia să facă mișcare, conform 
indicațiilor medicului, mi-a povestit bunica. Însă bunicii îi era milă, nu se 


| indura să supună nepotica acestui regim și, în absenţa părinţilor, îi strecura 


| în mână câte un biscuit cu rahat și o plimba cu căruciorul. Cum poate ajunge 
supraponderal un copilaș de nici 2 ani? lată rezultatele îndopării cu lapte 
v praf, borcănele, „ronţăieli“, „puțin din toate“, fie de frica înfometärii și a 


| carenţelor, fie „de milă“. 


Am ajuns să credem că două-trei ore fără mâncare reprezintă un adevărat 
pericol de înfometare, de aceea le dăm copiilor tot felul de gustări care îi fac 


| dependenți de nevoia de a ronțăi. 


Desi nu se referă strict la bebeluşi, iată un exemplu care poate fi util pentru 
vârsta de 2-3 ani. La o întâlnire cu părinții copiilor de la o școală cu grădiniță, 
unde aceștia primeau două mese principale (mic dejun, prânz) și o gustare 
după-amiaza, am primit întrebarea: „Ce putem pune în sandviciurile | 
copiilor pentru pauze, dacă mezeluri — nu și lactate pasteurizate — nu?“ 
Am sugerat două-trei alternative și mamele mi-au răspuns cu sinceră 


îngrijorare: „Bine, bine, ideile astea-s pentru o zi. Dar după?!“. Mi-au 
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explicat că majoritatea copiilor primesc de acasă două-trei sandviciuri, 
câte unul pentru fiecare pauză dintre micul dejun și prânz. Au și uau! Când 
să mai digere, când să se mai odihnească și când să gândească, atunci, 
sistemul digestiv? lată cum malnutriţia și carenţele pot fi cauzate și de 
abundență, nu doar de lipsa hranei. Stomacul este plin, dar celulele ţipă de 


fapt de înfometare. 


Unul dintre semnele de bună funcţionare a sistemului digestiv este că 
reziduurile digestive zăbovesc puţin în organism. Ideea că ar trebui să 
avem câte mese principale, atâtea scaune este aproape inacceptabilă pentru 
omul modern. Bebelușii alăptaţi exclusiv ne demonstrează că acest mod de 


funcţionare este în firea lucrurilor. Dar nu numai ei. 


Y 
În primul an de grădiniță al copiilor, educatoarea mă anunţa zilnic, cu 
preocupare, că Pavel și Petru merg des la toaletă și au un scaun foarte 
voluminos. „Desigur, nu au diaree, dar oare nu o fi ceva în neregulă cu atâtea 


scaune? Oare nu sunt prea multe fibre în alimentaţia lor? Oare nu le-o lipsi 


R 


vreo enzimă? Oare nu ar trebui să îi vadă un medic?“ În zadar am încercat să 
o liniștesc, pentru că ea compara cu restul copiilor, care rar aveau scaun la 
grădiniță (mulţi se abţin de stres), restul erau mari consumatori de lapte praf 


sau borcănele și lactate procesate. 


2. MÂNCAREA NU ESTE POTRIVITĂ PENTRU COPIL 
(CEL PUŢIN NU ÎN ACEL MOMENT). 


Copiii manifestă în mod natural repulsie față de alimentele care simt că 


nu le fac bine. Pur şi simplu daţi-le pace sau încercaţi altceva. 
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Zilele trecute am primit un mesaj de la o mamă care era îngrijorată că fetiţa ei 
refuză laptele praf, de aceea trebuie să i-l dea cu forţa, atunci când e semitrează/ 


semiconștientă. 


Copiii care refuză laptele, inclusiv laptele matern, sunt nişte 


copii puternici, care nu înghit orice şi refuză să fie agresați. 


(așa a fost și primul meu copil, care la 11 luni a refuzat să mai bea lapte 
| „acidotic“ de mamă stresată, bravo lui!). 
| Pare de neconceput ca un bebeluș să refuze laptele matern, dar eu am 
trăit această experiență şi am reușit să o înțeleg abia după absolvirea Școlii 
| Sănătate 5D. Răspunsul este acidoza limfatică (stagnarea limfei pline de 
| reziduuri acide) din corpul mamei, care transformă un lapte alcalin și 
nutritiv într-un lapte acid, agresiv. De unde ar putea o mamă să aibă o 
încărcătură toxică atât de mare? Mamele care nu au făcut curăţenie în 
corpul lor înainte de a rămâne însărcinate sau care au încărcat în timpul 
| sarcinii corpul cu tot felul de substanțe chimice se întâlnesc cu protestele 
| fătului față de acidoza din corp, încă din primele săptămâni de sarcină: 
grețurile intense. Acestea reprezintă o detoxificare forțată, indusă de făt. La 
mine, la primul copil, grețurile au durat fix 6 luni şi au fost atât de intense 
încât am fost forțată să postesc (aproape negru!). Protestele continuă apoi 
cu refuzul laptelui matern. 
Acidoza limfatică nu are o cauză unică. Pe lângă substanţele pe care 
mama le introduce în corp, prin alimentaţie, medicație, piele, lichide, aer 


etc., intervine şi stilul de viaţă creator de acidoză. 


In cazul meu, am convingerea că acidoza laptelui a fost cauzată emoţional: prea 


| multe persoane în jurul meu și al nou-născutului, prea multe vizite, prea mulţi 
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curioși, prea multe vorbe, prea multe povești, prea multe interacțiuni sociale, Intimitatea personală, 
prea multe sfaturi nesolicitate, prea multe explicaţii, prea multe obiceiuri, datini inclusiv refuzul de a 
și tradiţii, prea multă gălăgie, prea multă vânzoleală — într-un cuvânt, prea multă ne justifica alegerile, 
presiune socială și culturală, prea multă îngăduinţă și subordonare din partea reprezintă imunitatea 
mea. Fiţi ferme, nu uitaţi să vă delimitati bine spaţiul, altfel va fi invadat. familiei noastre. În 
Reamintiți-vă: intimitatea personală, inclusiv refuzul de a ne justifica alegerile, acest caz nu e nevoie 
reprezintă imunitatea familiei noastre. În acest caz nu e nevoie de generozitate. de generozitate. 


Bebelușilor aflaţi în diversificare și cărora li se permite să facă alegeri de 
alimente sănătoase, pure, cât mai natural servite, tind să își echilibreze sin- 
guri dieta și mai târziu vor face în continuare alegeri asumate. Alimentația 
unor astfel de copii devine uşoară și totul decurge natural. 


% 
Am fost derutată când unul dintre băieţi a refuzat categoric un aliment pe 


care știam că îl mănâncă de obicei cu poftă. Nevoile corpului se schimbă în 
funcție de multe variabile, e suficient să cunoaștem acest lucru și atunci nu 
ne mai facem griji, respectăm decizia alimentară a copilului. Pavel și Petru 
au mâncat cu plăcere produse din soia ecologică, nemodificată genetic, 
făcute de mine: lapte, tofu, pateu. De la 3 ani nici nu au vrut să mai audă 
de soia. Același lucru s-a întâmplat cu ciupercile: aliment pe care îl devorau, 
acum nu vor nici să rostesc „ciuperci“, că li se face greață. Amândoi au 
refuzat de mici fasolea verde, păstăi. Pavel iubește mazărea, Petru nu o 
suportă. Petru iubește kiwi, Pavel nici nu-l poate privi. Pavel are perioade 
când ar mânca doar avocado și perioade când nu îl tolerează. Amândoi au 
refuzat zucchinii și dovleceii. De la 6 ani însă a început o mare relaţie de 
iubire cu aceste două legume-fructe. Niciunul nu suportă carnea, iar 
mirosul de ouă le repugnă. Ce m-a uimit însă este că nu a existat fruct 
românesc pe care să îl refuze. La cele exotice au doar câteva pe care le 
preferă, în rest, doar fructe românești. 


Gustul mâncării stă în 
mirodenii, iar cât de 


bine ne cade stă în 


energia ei. 
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3. MÂNCAREA NU E PROASPĂTĂ, NU E GUSTOASĂ 
SAU NU E ASPECTUOASĂ. 


Mi s-a întâmplat și mie să fiu refuzată de copii, greșelile sunt cel mai util 
instrument în procesul de învăţare. Când se întâmplă, nu e cazul să facem pe 
plac ego-ului şi să dramatizăm, să ne criticăm sau să ne văicărim, ci să fim 
recunoscătoare că am reușit să mai învăţăm ceva. 

Gustul mâncării stă în mirodenii, iar cât de bine ne cade stă în energia ei. Dacă 
alegem alimente din categoria pur și simplu, energia cea mai importantă este a 
celui care pregăteşte mâncarea. Se spune că cele mai gustoase meniuri sunt 
făcute de un bucătar îndrăgostit. Ei bine, atunci ne temem inutil că nu suntem 
bucătarii perfecţi pentru copiii noștri, deoarece știm că putem impregna mânca- 
rea cu iubirea noastră, ceea ce eu numesc „Vitamina L“, ingredientul esenţial. 

Nu impregnați mâncarea cu frici, nesiguranțe sau alte energii similare de 
joasă vibraţie. Înainte de a găti și în timp ce gătiţi umpleţi-vă mintea de recu- 


noştință, amintindu-vă cele mai frumoase clipe sau imagini din viaţă. 


Nu gătiți când sunteți supărate, nervoase, înfricoşate, 


deprimate, bolnave. 


În aceste situaţii oferiţi-i copilului mai bine un fruct bine copt, rugaţi-l pe 


soț să vă ajute și nu intoxicaţi hrana cu energii care nu sunt benefice. 


Am acceptat ca adevăr faptul că impregnăm mâncarea cu energia noastră, 
când am insistat să le fac ceva de mâncare celor 2P, deși eram într-o criză de 
eliminare care mă provoca deopotrivă fizic și emoţional. Am fost sigură ca pot 
să fac pentru copii „măcar o amărâtă de supă clară“ și așa a și ieșit — amărâtă. 
Desigur, gustul era cel obișnuit, dar nu și energia ei. Pavel a gustat și a spus că 
ceva nu îi place. De foame, Petru a mâncat-o toată, apoi s-a trântit pe jos și a 


început să tipe că îl doare burta. 
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4. ATMOSFERA DIN TIMPUL MESEI. 


Copilul poate fi inhibat sau derutat de atmosfera de la masă, de aceea 
este minunat să ne străduim ca în timpul mesei atmosfera să fie relaxată, 
destinsă, caldă, fără reproșuri din voce, priviri dojenitoare sau „predici“ 
moralizatoare pentru situații inerente vârstei. 


E de dorit ca atmosfera să fie veselă, dar nu haotică. 


Este complet neproductiv şi nesănătos pe termen lung să alergăm cu lin- 
gurița după copii. Sau să ne străduim să îi hrănim în timp ce ei se ridică în 
picioare în scăunelul de masă, se întorc cu spatele, vor să facă alte activități 
şi ne ignoră atât pe noi, cât şi mâncarea. Lăsaţi-l să fie interesat de mâncare. 
Oferiţi-i și — dacă nu are chef — înfrânaţi-vă frica de înfometare. Nu îl distra- 
geți cu televizorul, telefonul, tableta sau alte jucării, doar pentru a deschide 
gura, ci lăsați-l să devină interesat prin propria senzaţie de foame. Gân- 
diți-vă: de ce nu e nevoie să vă rugați de copil să îl alăptaţi? De ce nu e nevoie 
să îl convineţi să stea liniștit la sân și să mănânce? Cum ştie atunci să vă 
anunţe că îi e foame şi să acorde atenţie hranei și de ce nu ar ști să facă același 
lucru și în privinţa hranei solide, pure și simple? 


5. O SUFERINŢĂ FIZICĂ SAU SUFLETEASCĂ. 


Respectaţi nevoia de post a organismului. Este un mecanism înnăscut de vin- 
decare pentru oameni și animale deopotrivă. Mă refer la post ca punere în repaus 
a sistemului digestiv, ca economisire a energiei vitale, mai ales în suferință. Dacă 
îi dați mâncare unui organism aflat în plină „boală“, îl îmbolnăviţi mai rău. Îi 
opriți procesul de detoxificare și îi furați pentru digestie energia destinată meca- 
nismelor biologice de eliminare, curățare, vindecare și regenerare. Un copil 
poate rezista foarte bine, chiar şi câteva zile, doar cu sucuri proaspăt stoarse de 
fructe și supă de zarzavat. Orice medic cinstit vă poate confirma asta. lar dacă e 
mai mic de 6 luni și exclusiv alăptat la cerere, atunci alăptați-l intens. Laptele 
matern a fost medicamentul ideal, cea mai spectaculoasă soluție de hidratare și 


ne-a scos din multe belele când cei 2P au trecut natural prin „boală“. 


Dacă îi dați mâncare 
unui organism aflat în 
plină „boală“, îl 


îmbolnăviți mai rău. 


tă 
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lă nu e Eficiența postului ca repaus digestiv a fost demonstrată științific de Yoshinori —- 
mportant aportul, Ohsumi, om de știință nipon. Pentru că a dovedit rolul benefic al postului = 
munarea. prin descoperirile sale legate de mecanismele de autofagie, el a primit in < IN 


2016 Premiul Nobel pentru Medicină. 

În „boală“ nu e important aportul, ci eliminarea. Ne putem ajuta copilașul 
să se vindece mai repede, dacă nu-l agasăm cu mâncare, dar îl hidratăm bine: 
alăptat intens sau, dacă nu mai există această posibilitate, ceaiuri de plante 
(nu cele de la plic sau instant!) care să sprijine rinichii și ficatul, Supă clară 
concentrată de zarzavaturi, compot neîndulcit, sucuri proaspăt stoarse. 
Permiteţi copilului să se odihnească cât mai mult. lubiţi-l, fiți acolo lângă el, 
dar nu-l sufocaţi cu griji materne. Rămâneţi clare, încrezătoare și centrate pe 


vocea interioară. Totul va fi bine! 


6. COPILUL E RĂSFĂȚŢAT. 


Una e iubirea, alta e răsfăţul. 
% 


7. AMESTECUL NESOLICITAT DIN PARTEA ALTOR MEMBRI 
SAU PRIETENI AI FAMILIEI. 


Este un aspect deosebit de important, deoarece poate afecta starea de bine 
a mamei și, prin aceasta, starea de echilibru a bebelușului pe termen lung şi 
energia întregii familii. Observațiile pe această temă le fac în urma experien- 
tei personale directe şi a lucrului cu familii și cu bebeluși care au suferit. 

Tradiţia noastră a creat modele de familie în care supunerea și ascultarea 
de părinți până la adânci bătrâneți este o dovadă a respectului și a iubirii. De 
aceea sunt foarte multe mame, soacre, bunici și chiar străbunici care simt 
nevoia să o controleze pe tânăra mamă, să îi dea sfaturi nesolicitate şi să o 
critice dacă alege un mod de alimentaţie sau de educaţie diferit de modelul 
„tradițional“. lar dacă tânăra mamă îndrăznește să își declare propria inde- 
pendenţă sau să traseze limite care demarchează imunitatea personală șia OO o 
familiei, gestul ei poate declanşa o adevărată dramă personală sau familială. 
Acest aspect este mai degrabă unul cultural și religios. Este exacerbat în = 
România, unde respectul, iubirea și recunoștința faţă de părinți sunt [| 
valorizate adeseori cu false instrumente de măsură. lupte 
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Cum facem față obstacolelor 


din partea familiei 


„Copiii voştri nu sunt copiii voştri. 
Ei sunt fiii și fiicele dorului Vieţii de ea însăşi îndrăgostită. 
Ei vin prin voi, dar nu din voi, 


Şi, deşi sunt cu voi, ei nu sunt ai voștri. 


Puteţi să le daţi dragostea, nu însă şi gândurile voastre, 
Fiindcă ei au gândurile lor. 
Le puteţi găzdui trupul, dar nu și sufletul, 
Fiindcă sufletele lor locuiesc în casa zilei de mâine, pe care voi nu o puteţi vizita 
nici chiar în vis. 
Pute năzui să fiți ca ei, dar nu căutaţi să îi faceți asemenea vouă, 


Pentru că viața nu merge înapoi, nici nu zăbovește în ziua de ieri. 


Voi sunteți arcul din care copiii voștri, ca niște săgeți vii, sunt azvârliți. 
Pe drumul nesfârșirii, Arcașul vede ținta şi cu puterea Lui vă încordează, astfel ca 
săgețile-l să poată zbura iute și departe. 
Şi puterea voastră, prin mâna Arcașului, să vă aducă bucurie, 
Căci, precum El iubeşte săgeata călătoare, tot la fel iubeşte și arcul cel statornic.“ 


KHALIL GIBRAN, Profetul 


Alimentaţia a devenit centrul ființei umane, centrul preocupărilor oame- 
nilor. Pentru a vă convinge de acest adevăr, încercaţi să faceţi orice fel de 
schimbare de dietă și veţi observa cum aceste intervenții afectează imediat 
cercul de prieteni, relațiile cu membrii familiei, perspectiva asupra vieţii, de 
fapt întreaga viaţă. 

Din acest motiv, orice schimbare trebuie abordată cu tact și diplomaţie, cu < \ 

u e . . y A . . . A w s . . $ \ 
nespusă iubire și răbdare, evitând conflictele inutile, înfruntările pieptiș sau M > 


luptele (inerente!). Să nu uităm că în fiecare clipă facem tot ce putem mai N 
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bine în circumstanțele date. Important este să nu ne facem rău sufletului şi 
să menţinem armonia familială. 
În orice strategie de sănătate familială, totul depinde de tiparul de 


gândire și de energia fizică, emoţională și mintală a familiei. 


Dr. Sorina Soescu spune că nu poți avea copii sănătoşi într-o 
familie bolnavă, la fel cum nu există copii bolnavi într-o familie 
sănătoasă. Există întotdeauna o evoluție unitară între sănătatea 

copilului şi cea a familiei sale. 

„Luptele“ între soţi — cauzate de opiniile diferite despre ce e bine și ce nu, 
când vine vorba despre îngrijirea copiilor — sabotează orice demers de redo- 
bândire sau de menţinere a sănătăţii familiei. Câteva minute de ceartă pe 
tema alimentaţiei sunt mai dăunătoare sănătăţii noastre și a copilului, decât 
un compromis alimentar necompromițător. 

S-a demonstrat științific că, după cinci minute de discuţii în contradictoriu, 
glandele suprarenale au nevoie de cinci-șase ore ca să revină la nivelul pro- 
ducţiei de adrenalină sau noradrenalină din starea de repaus. „Sistemul imu- 
nitar e afectat de stres. Scăderea generată de stres a celulelor limfocitare și a 
substanţelor care intervin în apărarea imunitară ne face vulnerabili la diferite 
boli infecțioase și inflamatorii. Emoţiile negative — frica, anxietatea, depresia, 
agresivitatea, ura, violenţa — au influență directă asupra sistemului imunitar. 
Cinci minute de mânie sau de suferință imobilizează pentru cinci-șase ore 
celulele-gardian ale sistemului imunitar. Cinci-șase ore, organismul nostru e 
lipsit de apărare, iar milioanele de celule moarte, viruși și bacterii circulă libere 
prin organism, se pot localiza undeva și pot declanșa boala.“ (prof. dr. Dumi- 


tru Constantin Dulcan, neurolog, interviu pentru Femeia.ro, 28 februarie 2017) 


1. GRANIȚE 


Nu este deloc lipsit de respect — așa cum suntem tentaţi să credem -— să 


stabilim granițe până la care le permitem altora să intre în viața noastră de 
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adulți maturi și responsabili pentru propriile alegeri. Acest lucru e necesar și 
igienic chiar şi pentru relația cu cei mai apropiaţi prieteni, rude sau părinți. 

Nu este nepoliticos să le cerem acestor persoane cum să se manifeste în noua 
noastră viață de adult, actual părinte. „A cere“ nu înseamnă să ne plângem, să 
ne milogim, să ne umilim, ci să plasăm respectuos și amabil o comandă fermă, 
de care suntem siguri până în străfundul nostru. Exact ca atunci când suntem 
la restaurant, ştim ce vrem să comandăm și plasăm o comandă chelnerului. 

Suntem responsabili de ceea ce cerem și de modul în care o facem, dar nu 
suntem responsabili de ce aleg să înțeleagă din această cerere prietenii, 
rudele sau părinţii noștri. Nici de felul în care aleg să reacționeze. 

De cele mai multe ori le permitem altora, mai ales părinţilor, să se interfe- 
reze în felul în care ne îngrijim copiii, doar pentru că ne e frică să nu creadă 
că nu îi mai iubim, că nu îi mai respectăm sau ne preocupăm să nu se supere 
dacă le impunem limite. Dar supărarea este o alegere personală, nu e nevoie 


să ne împovărăm inutil cu această grijă. 


Grija poastră supremă este să alegem ce ne face bine nouă, 


ce știm că îi face bine copilului şi ce face bine familiei noastre. 


Desigur că a fi amabil și respectuos, a evita să faci rău sunt obiective care 
ar trebui să ne însoțească fapta, vorba și gândul în fiecare clipă. Dar aceste 
obiective nu înseamnă și că trebuie să împlinim așteptările altora de la noi 
cu orice preț. 

Copiii noștri nu sunt ai noștri, ei doar au venit prin noi și petrec o vreme 
lângă noi, după care își urmează calea aleasă prin liberul arbitru (nu cea pe 
care o dorește mami sau tati) şi pentru care îi binecuvântăm — căci de aceea îi 


iubim necondiționat, să îi lăsăm liberi când a sosit momentul. 


Adevărata iubire eliberează, nu înrobește! 


In același fel, și noi, părinţii lor, avem dreptul și datoria din naștere să 
ne alegem calea și să mergem liberi pe ea. Ne putem manifesta iubirea și 


recunoştinţa fată de părinţii noștri în moduri mai demne decât a le face pe 


Nu confundati 


stabilirea graniţelor, a 
imunităţii personale și 
familiale cu lipsa de 


respect. 


Simțul umorului e 
unul dintre cele mai 
puternice instrumente 
de negociere și de 
detensionare a 


situaţiilor conflictuale. 
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plac în privința modului în care trebuie să ne comportăm ca părinți, cum să 
ne hrănim, îngrijim şi educăm copiii. Nu confundați stabilirea granițelor, a 
imunităţii personale și familiale cu lipsa de respect. Datele problemei s-au 
schimbat complet, nu trebuie să mai amestecăm lucrurile: la vârsta la care 
sunt părinte, adultul de 35 de ani vorbește cu tatăl şi cu mama de 65 de 
ani, și nu fetiţa de 7 ani vorbește cu mămica și cu tăticul de 37 de ani. 


2. INFORMAŢIE, IGNORARE, UMOR 


Uneori e suficient să le furnizăm ceva mai multă informaţie celor aflați 
în faza de opoziţie. O carte, un film, o mărturie scrisă... Alteori informa- 


ţia e inutilă, pentru că încăpățânarea minţii nu trece cu argumente logice, 


iar letargia poate fi o forță mai puternică decât apreciem. 


In acest caz e suficient să ignorăm și să perseverăm: nu ținem cont de pro- 
teste, insulte, atitudini conflictuale sau vociferări, ci continuăm consecvenți 
să gătim sănătos. 


Noi suntem șeful în bucătărie! 


Alteori, mai ales cu ursuzii și cu supărăcioşii, nu e nevoie să luăm lucrurile 
prea în serios, ci să glumim — simțul umorului e unul dintre cele mai puter- 
nice instrumente de negociere și de detensionare a situaţiilor conflictuale. 

Nu este treaba noastră ce aleg să creadă, să mănânce, să afle și să facă 
alții, fie ei și părinţii noștri, membri apropiaţi ai familiei sau cei mai buni 


prieteni. Trebuie să învăţăm la rândul nostru să respectăm graniţele lor: 


binele făcut cu forta e ca răul făcut cu frumosul. 


Nu oferim ajutor decât dacă e solicitat, iar la rândul nostru nu suntem 
obligați să oferim nimănui explicaţii şi justificări pentru alegeri care privesc 
intimitatea familiei noastre „mici“ (soţul şi copiii). 
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Câtă mâncare înseamnă corect 


sau suficient? 


Orice organism ştie ce şi cât îi trebuie. Organismul unui copil “Tulburările în 
nu este diferit, din acest punct de vedere, de cel al unui adult. obiceiurile de masă se 
datorează îndeosebi 
Așa încât nu trebuie forțat să mănânce tot sau mult, nici să fie sancţionat insistenţei adulţilor de 
dacă refuză un anumit fel de mâncare sau aliment, oricât de mult ne-ar a dicta ce îi trebuie 
decepționa acest gest. copilului.“ 


MAGDALENA 
DUMITRANA, Copilul, 


familia şi grădinița 


Am primit pe site-ul meu un mesaj de la mama unei fetițe de 9 luni: „Fetiţa 
mea are Patru mese: 

06:30 — lapte praf (7 măsuri) 

11:00 — masă de fructe 

16:00 — masă de legume și cărniţă (o zi doar legume, o zi legume și proteine 
animale) 

19:00 — lapte praf (7 măsuri). 

Chiar și așa, nu mănâncă tot timpul suficient și trebuie să completez cu lapte praf. 
Dacă mănâncă mai puţin de 100 de grame de mâncare, are nevoie de lapte praf. A 
avut o perioadă în care mânca foarte bine (200-250 g/masă), iar acum ducem 
lupte seculare și ne maimuţărim de mama focului pentru 100 g sau mai puţin. 


Oare să fie din cauza dinților lipsa poftei? Avem deja doi dinţișori ieșiţi. Mulţumesc.“ 


I-am mulțumit mamei pentru întrebarea cu răspuns de interes public și 
am asigurat-o că răspunsurile se află deja la ea şi la copilaş — dar nu are 


suficientă încredere, de aceea numește semnalele care îi sunt transmise 


drept „maimuţăreli“. 
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LAPTELE PRAF ESTE O LIMBĂ STRĂINĂ PENTRU ORGANISM 


Este o insultă la adresa copiilor, a mamelor și a lui Dumnezeu. Un aliment 
mort (viața se susţine cu viață!), un cocktail de substanţe artificiale pe care 
corpul, da, îl poate înghiţi — deși mulți bebeluşi îl refuză sau îl regurgitează, 
în încercarea disperată de a le comunica părinţilor că nu le face bine —, dar nu 
îl poate folosi la nivel celular, pentru că nu e recunoscut de receptorii celulari 
ca fiind util. 

Așadar, îi îndopăm pe copii cu ceva ce credem că e „hrană“ și declanșăm 
în corp o avalanșă de reacții pentru neutralizarea și eliminarea acelei „hrane“. 
Reacții pe care le numim apoi „boală“ și încercăm să le tratăm rapid cu pro- 
duse farmaceutice, chirurgie, remedii homeopate sau plante medicinale... 

Deşi am calculat și am prezentat cât zahăr mănâncă un copil care bea 
lapte praf (vezi Zahărul ucide!, la Capitolul 5 — Un strop de precauție), o direcţie 
interesantă şi de interes public, atrag atenţia că dușmanii reali sunt perfizi și 
bine ascunși. Dr. Robert Morse spune că nu atât zaharurile din formulele de 
lapte praf distrug corpul copiilor, ci grăsimile și proteinele care acționează ca 
veritabile dopuri pe filtrul renal și pe vasele limfatice. De aici încep cu ade- 
vărat cele mai mari probleme de sănătate. 

Pentru ce să dam unui copil de 9 luni lapte praf formulă, atunci când deja 
poate consuma alimente naturale, așa cum e cazul la 9 luni? La această vârstă 
eu am folosit lapte vegetal, supă clară de zarzavat şi sucurile de fructe 
proaspăt stoarse. Sucurile, deși nu au pulpă/fibră, sunt un complex fitote- 
rapic, o apă vie și nu sunt periculoase pentru ficat sau pancreas, dacă sunt 
consumate corect. (Vezi Ar trebui să evităm sucurile de fructe?, Capitolul 5 — 


Un strop de precauție.) 


CANTITATEA „SUFICIENTĂ“/,„CORECTĂ“ 
DE MÂNCARE NECESARĂ UNUI BEBELUȘ/COPIL 


Nu cred și nu încurajez ideea de a măsura cantitatea de mâncare, nici 
când bebelușul este alăptat exclusiv, nici când începe diversificarea, nici mai 


târziu. Am testat această metodă vreme de câteva luni la primul copil (am 
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luat în serios totul, până acolo încât făceam și grafice comparative în Excel). 
Astfel am observat cât de „adevărată“ și cât de „eficientă“ este teoria grama- 
jului nutrienţilor, a caloriilor etc. 

Am mai spus, nu putem rămâne sănătoși la cap dacă ne apucăm să ne 
hrănim (pe noi sau pe copii) cu pixul în dreapta şi cu cântarul în stânga. A 
măsura cantitatea de mâncare e un stres uriaș atât pentru noi, cât și pentru 
copil — ca şi când nu am avea de făcut faţă la suficiente alte provocări! 

Alimentaţia înseamnă mai mult decât matematică în farfurie. Pentru 
copiii noștri problema nu o reprezintă cantitatea și diversitatea hranei. 
Adevărată problemă o constituie panica și frica mamei, acelea cu care a fost 
contaminată de sfătuitorii solicitați sau nesolicitați. Fiecare organism e unic 
și are nevoi unice în fiecare zi, în fiecare clipă. Așa cum nu există regulă unică 
pentru vindecare sau pentru educaţie, la fel nu există regulă unică nici 
pentru alimentaţie. 

A duce „lupte seculare“ pentru mâncare = energie vitală și sănătate irosite 
inutil în ambele tabere, pentru că lupta e oricum pierdută din start. În lupte 
oricum nu câștigă nimeni, niciodată — decât aparent. 

Copilul şi nevoile organismului său se cer respectate. În general, dar și în 
particular, în alimentaţie, relația cu copiii trebuie să fie de comunicare și 
respect, nu de dictatură și de luptă = agresiune. 

Copiii ne ghidează pas cu pas dacă le permitem, dacă știm să îi ascultăm 
şi să îi respectăm, aşa încât nu va fi nevoie să ne temem că vom alege ceva 
greșit pentru ei. De ce credeţi că a lăsat Dumnezeu ca pruncii să nu vor- 
bească în primii ani de viață? Eu cred că pentru a ne permite nouă, proaspete 
mame, să ne dezvoltăm intuiţia maternă și comunicarea nonverbală și să 


avem astfel încredere în noi și în ei. 


Dacă vrem ca ai noştri copii să nu aibă carențe şi lipsuri, trebuie 
să procedăm exact pe dos: să scoatem, nu să adăugăm, să reducem, 


nu să creştem cantitatea de alimente şi combinații greu digerabile. 


Cum vă place să mâncaţi? După o schemă impusă sau după poftă inimii? 


Fiecare om - şi fiecare pui de om -— are un apetit care diferă în funcție de 


Nu putem rămâne 
sănătoşi la cap dacă ne 
apucăm să ne hrănim 
(pe noi sau pe copii) 
cu pixul în dreapta și 


cu cântarul în stânga. 
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numeroși factori. Fetiţa din exemplul de mai sus a fost făcută dependentă 
de efectul substanţelor din laptele praf, de aceea va face totul să primească 
suplimentare. În plus, este — ca toți copiii din generaţiile noi — foarte, foarte 
isteață. A înțeles repede că mama sa se teme ca ea să nu „moară de foame“. 
Ştie că, dacă nu mănâncă, oricum va primi dulceaţa de lapte praf — ca să stea 
mami liniştită că a bifat aportul de calorii, grame și „nutrienți“. 


Cu cât un copil e eliberat mai devreme de sub jugul produselor 
procesate industrial şi este adus mai aproape de natură, cu atât 
mai bine pentru sănătatea lui, pentru sănătatea relației cu 
părinții și pentru sănătatea modului în care va percepe şi va 


7 reacționa la ce îi oferă viața. 


RESPECTUL ALIMENTAR, PAS CU PAS 
en 
Nu e nevoie de școli, cărți și specialiști pentru a echilibra alimentaţia unui 
copil. Doar că trebuie să ne reamintim cum să comunicăm cu ei și cum să îi 
facem parteneri, chiar profesori, în niciun caz supuși sau soldăţei dresați 
(care mai târziu, la grădiniță sau la școală, vor mânca precum roboții, tot ce 


Ùi se pune în farfurie, indiferent că e sau nu sănătos). 


e Când încep să mănânce singuri, le punem în farfurie porții mici, nu cât 
ne-am dori noi să mănânce! 

Mai bine suplimentăm ulterior decât să stresăm copiii în faţa unei farfurii 
foarte încărcate. Există astfel posibilitatea ca el să devină terorizat la ora 
mesei în faţa propriei neputinţe de a termina o farfurie plină peste măsură. 
Sau să ajungă peste ani să fie genul de persoană pe care o observăm jenați şi 
o întâlnim din ce în ce mai frecvent în ziua de azi, care își umple „ochi“ sau 
„cu vârf“ farfuria, aşa cum a fost obișnuit să vadă de mic. Pe măsură ce copiii 
cresc și încep să înțeleagă din ce în ce mai bine, trebuie să îi învăţăm respec- 


tul faţă de mâncare, cum să evite risipa și cum să aprecieze faptul că avem ce 


pune pe masă. 
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Pe măsură ce creşte, cu blândeţe și cu răbdare îi putem cultiva copilului 
sensibilitatea și atitudinea de recunoștință pentru faptul că avem de mân- 
care. Îi putem vorbi despre problemele existente în jurul nostru și în lume 
legate de sărăcie, de adevăratele lipsuri. Copiii crescuți în acest spirit de 


mici vor avea respect pentru ceea ce li se pune în farfurie sau la pachet. 


e Sub nicio formă nu vom ascunde în mâncăruri preferate alimentele care 
nu îi plac. 

Copilul este mai inteligent decât ne imaginăm și le va identifica. Își va 
pierde încrederea în cel care îl hrăneşte, se va simți păcălit. Este o eroare 
gravă, care poate afecta relația de încredere mamă-copil. Am discutat cu 
mame decepționate că bebeluşii nu vor legume sau supă şi le „ascund“ în 
lapte praf sau în iaurturi cu fructe. Sau, mai grav, amestecă totul în biberon 


şi îi hrănesc când dorm. 


Y 


Am cunoscut o mamă care își dorea foarte mult să corecteze anemia 
copilului cu ficat de pasăre. Așa o învăţate medicul pediatru, așa se simţea 
sigură. În regulă. Problema era că bebelușul refuza constant „ficăţelul“. 
Bebelușul iubea însă iaurtul plin de minciunele și de cianuri nemenţionate 
pe etichetă, dar „în doze admise“, conform reprezentanţilor producătorului, 
o mare firmă multinațională. Mama a amestecat „ficățelul în iaurţel“ și 
ne-a povestit și nouă, celorlalte mame care făceam schimb de experienţă 


cu ea, că metoda a funcţionat... 


Amestecurile/procesările intenționate să „mascheze“ diverse gusturi 
şi alimente naturale, doar ca să vedem copilul mâncând alimente 


sănătoase, reprezintă o lipsă de respect față de copil şi o înşelăciune 


grosolană a mecanismelor naturale de selecție ale corpului. 
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* Dacă nouă nu ne place, nu înseamnă că nici copilului nu îi place. 
Un alt aspect legat de alimentaţie este că uneori, noi adulţii, înainte de a 
tăia un aliment natural de pe listă, nici măcar nu probăm dacă într-adevăr le 
displace copiilor, doar presupunem că nu le place, mai ales dacă nouă nu ne 
place. Sau - ca să nu zicem că n-am încercat — cumpărăm un broccoli lăudat 
pentru proprietăţile lui nutritive şi-l gătim cu strângere de inimă: „Am auzit 
eu că foarte puţini copii iubesc broccoli“. Ce credeți că se va întâmpla la 
final? Vom avea dreptate: nimeni n-o să se atingă de el, nici măcar noi! Înţe- 
lept ar fi că în astfel de situaţii de refuz să nu lăsăm copiii să perceapă nici cea 
mai mică urmă de reproş sau de dezamăgire în ochii, în gesturile sau în 
cuvintele noastre. Nu e just să proiectăm asupra lor sentimente de vină, doar 
pentru că noi am pornit la drum cu o idee preconcepută sau poate că nu am 
investit suficient timp în a gândi o strategie simplă, autentică şi sănătoasă 
prin care să sprijinim relația copiilor cu alimentele naturale. 


Să nu credeţi că eu am fost altfel la primul copil. Când am gătit broccoli prima oară, 
eram în plină diversificare a alimentaţiei cu Pavel și aveam inima mică, nu cumva 
să refuze Pavel bunătate de farmacie verde. Așa că l-am pasat împreună cu alte 
chestii care știam că îi plac — morcov, cartof, puțin usturoi și ceva mărar. A mâncat, 


fireste, dar s-o zicem p-aia dreaptă: habar n-a avut ce mânca. Asta e „reproșul“ pe 


care îl aduc stilului meu din trecut. Că le cam amestecam și le „concentram“, sub 
imperiul fricii de carente. Despre cum am reușit să îi împrietenesc pe Pavel și pe 


Petru cu broccoli, citiţi la reţete, Capitolul 6 — Poftă bună de viață! 


e Lipsa apetitului este într-adevăr un indicator că ceva nu funcţionează. 
Dar este total eronat ca în acest caz să fie automat administrate copilului 
remedii pentru stimularea poftei de mâncare, fie ele și naturale. 

Cu răbdare, trebuie investigat (poate fi o cauză banală sau ceva emoţio- 
nal). Dacă nu descoperim nimic, atunci pur și simplu mărim durata dintre 


mese, renunțăm la gustări şi când i se va face foame va mânca. Și nouă ni se 
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întâmplă să nu vrem uneori să mâncăm sau să vrem doar un singur fel de 
alimente (de exemplu fructe). E firesc. 

Bineînţeles că, dacă problema persistă și se agravează, consultul unui spe- 
cialist cu abordare holistică este cea mai bună soluție. 


e Nuumplem lingurița/lingura/furculiţa când îi dăm copilului să mănânce. 
Dacă este mai mare și mănâncă singur, îl învăţăm același lucru. În mod 
eronat, mulți copii sunt stimulați şi învăţaţi să ia mult în lingură deodată, 
să își umple gura, să arate că sunt puternici, mari şi că pot mânca „muuult“, 
să se facă „maaari“. Vor ajunge la rândul lor părinţi, care își vor amprenta 
involuntar copiii cu aceleași obiceiuri nesănătoase și nu în ultimul rând 
nepoliticoase. 


(44 (44 


e Când copilul a spus „Gata!“, asta înseamna „Gata 

Lecţia nu e grea, dar ni se pare nouă grea, pentru că am fost crescuți 
într-un sistem bazat pe „Nu îţi lăsa norocul în farfurie“, „Încă una şi gata“, 
„Dacă mă iubeşti, mai ia una“, „Una pentru mama, una pentru tata, una 
pentru bunit.“, „Dacă nu mănânci tot...“ etc. 

Dacă noi, ca părinţi, vom respecta acest semnal din partea copilului, vom 
putea să îi îndrumăm la rândul nostru pe copii să recunoască semnalele 
naturale de foame și de saţietate ale organismului lor și să nu urmeze nici- 


odată îndemnul stupid „golește și lasă farfuria curată“. 


Când copilul nu vrea să mai mănânce, acest lucru trebuie respectat, fie 
că e o senzație naturală, fie că e o toană. Inclusiv sugarii ştiu de câtă 


hrană au nevoie şi câştigă în greutate în ritmul pe care şi-l doresc. 


e Până la masa următoare, fără amăgeli: gustări, gustărele, ronțăieli și alte 
bunătăţi, ci doar fructe zemoase. Dacă într-adevăr foamea e autentică și e 
nevoie, atunci putem mânca mai devreme. După ce viaţa m-a scos la tablă 
şi la lecţia asta, am aplicat strategia următoare cu cei 2P, când au zis „Nu!“ 

la masă: le-am dat pace. Am înţeles că nu mama trebuie să alerge după 


copii când vine vorba de mâncare, ci invers. La fel de important este că au 


înţeles şi ei, ba chiar foarte repede. 
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„Într-o lume care 
slăveşte kilogramele 
în plus și le furnizează 
continuu «materie 
primă» de menținere, 
multe mămici se vor 
confrunta cu judecăţile 
medicilor (mai ales 
bărbaţi), care impun 
alte «standarde» 


pentru sănătate.“| 


Dr. SORINA SOESCU, 


Alimentatia nou-născutulyá 
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Câteva considerații despre greutate 


Grăsimea copiilor nu e cont în bancă, să îi ajute la greu. Pare imposibil 
pentru unele persoane să își schimbe convingerile legate de cât de atractivă 
sau folositoare pe timp de boală e „dolofănimea“ la copii (vezi și Capitolul 2 — 
Nu ai de ce să îţi faci griji, despre greutatea copiilor pur vegetarieni). 

Mai grav decât atât, greutatea și ritmul în care un sugar ia în greutate a 
ajuns prilej de concurenţă și indicator al priceperii mamei într-ale creșterii 
copiilor. Afirm fără urmă de îndoială că e acelaşi mod eronat de gândire care 
ne-a adus unde suntem azi: obezitate infantilă omniprezentă, pandemie de 
boli cronice și degenerative. 

La începutul „carierei“ de mamă, recunosc, mă irita teribil comparația 
greutății cu alți copii hrăniţi „cu de toate“. Acum, după opt ani, vă încurajez 
să fiţi cuminţi: fiecare copil asimilează și se dezvoltă în ritmul personal. În 
plus, cei pur vegetarieni, hrăniți natural, se dezvoltă precum lucrurile din 
natură - domol, natural. Nu am copii dolofani, dar am copii puternici, 
rezistenți, flexibili, agili, vioi, plini de forță, cu trupul fusiform, de balerini, 
doar fibră, cu performanțe sportive spectaculoase încă de la 3 ani. Armonia 
interioară, agilitatea lor mintală, stabilitatea emoțională și libertatea spiritului 
mă încredințează clipă de clipă că totul este perfect. 

Fiți liniștite, chiar dacă puii voştri nu sunt la fel de rotunjori sau „cu fălcuţe“ 
ca ai vecinilor, prietenilor sau rudelor. Cât timp emană armonie, totul e în 
ordine. Orice nu e armonios e strident, deci nu ați avea cum să rataţi o even- 
tuală neregulă. În plus, mai e și intuiţia maternă, care nu dă greș. Eliberaţi-vă 
de griji şi de stresul de a-l îndopa în permanenţă și concentrați-vă pe 
aspectele cu adevărat importante în alimentaţie: simplitatea, puritatea, 


energia, biofotonii, iubirea, umorul etc. 


! Dr. Sorina Soescu, Silvia Soescu, Reţete în dieta de detoxifiere, ed. rev., Editura Valea Verde, 
Sighetu Marmaţiei, 2016 
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Când s-a născut Pavel, obișnuiam să ne plimbăm împreună pe aleile din jurul Fiecare persoană are 
casei. Mă întâlneam zilnic cu o cunoștință al cărei băiețel hrănit cu lapte praf propria definiţie a 
avea 3 luni și greutatea de 8 kg. Pavel avea la 7 luni greutatea de 7 kg și apoi la succesului personal, 
1 an, 9 kg. Trebuie să recunosc că de fiecare dată când persoana mă întreba ce comparațiile și 
greutate are Pavel și replica imediat cât a mai luat în greutate băieţelul ei, mă competiţiile nu își au 
simţeam complexată, ca și când valoarea mea de mamă era dată de greutatea locul. 


copilului. Ca și când aș fi așteptat de la copilul meu să „performeze“ mai bine. 
Am ţinut să împărtășesc acest scurt exemplu, pentru a demonstra că, atunci 
când ne comparăm, facem un act de violență maximă asupra noastră înșine și 
asupra copiilor noștri. Al doilea copil, Petru, m-a învăţat să apreciez diferenţele, să 
le accept ca făcând parte din firesc, din necesar, să le îmbrăţișez cu iubire, să elimin 
definitiv comparațţiile din mintea, inima și viaţa mea. Asta m-a ajutat mai târziu 
și în viaţa mea profesională, unde s-a așternut relaxarea: nu sunt în competiţie 
cu nimeni, decât cel mult cu mine însămi. Fiecare persoană are propria definiţie 


a succesului personal, comparaţiile și competiţiile nu își au locul. 
Y 


za 
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Metode de cointeresare a copiilor 


pentru o alimentaţie sănătoasă 


Dintre toate lucrurile Când mâncarea devine răsplată și alinare sau — dimpotrivă - șantaj și 
de care copiii au pedeapsă, când opţiunile alimentare oferite de părinţi și cele exercitate de 
nevoie pentru o copii devin prilej de rivalitate între cele două tabere, atunci știm sigur că | 
dezvoltare sănătoasă, importanţa mâncării a scăpat de sub control. | 
pe primul loc este Fie că abia încep diversificarea alimentaţiei, fie că sunt deja „înrolați“ în 
iubirea. dependenţa de alimente de supermarket și fast-food, în timp ce evită legume 


și fructe, copiii de orice vârstă se lasă modelați și în privinţa hranei sănă- 
toase, dacă lucrul ăsta se face într-un fel în care ei nu se simt grăbiţi, presați, 


„tocaţi“, manipulaţi sau cumpăraţi. Şi, mai presus de orice, 


dacă se simt iubiți şi onorați ca ființe. 


E universal recunoscut că, dintre toate lucrurile de care copiii au nevoie 
pentru o dezvoltare sănătoasă, pe primul loc este iubirea. 

A nu se înțelege că părinţii trebuie să devină un fel de supuşi ai copiilor, 
care să investească timp și bani pentru a le satisface poftele. Ca părinți ne 
revine sarcina (1) de a asigura o hrană echilibrată, aleasă cu grijă, gătită sănă- 
tos, gustoasă, variată şi aspectuoasă, care să devieze interesul copiilor de la 
alimentele și sucurile artificiale, cu valoare nutritivă zero, sau de la alimen- 
te-capcană promovate ca „naturale“, precum și (2) de a crea un mediu care 
să stimuleze iubirea pentru cunoaștere în domeniul alimentar. Putem face 
acest lucru atât prin exemplul personal, cât și prin cele câteva posibile metode 
de mai jos, culese și probate de mine din cărţile și conversațiile cu prof. conf. 


univ. Magdalena Dumitrana: 


e Implicarea -o investiţie pe termen lung. Indiferent de vârstă, un copil care 


participă la procurarea alimentelor și la pregătirea lor le va consuma cu mai 


multă plăcere decât unul care nu știe de unde vin și cum ajung în farfurie. 
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De mici, i-am purtat pe cei 2P cu mine la piață sau la magazine și, chiar dacă erau 
sugari, le explicam ce cumpăr, de ce cumpăr și de ce nu cumpăr. Când au mai 
crescut îi lăsam să ia și ei și să pună în coș un morcov, un măr, ceva după puterile 
lor. Nu a gătit nimeni niciodată pentru ei, decât eu sau Călin. Pentru că i-am crescut 
singuri, a fost nevoie să gătesc cu ei lângă mine din primele zile: la început legaţi de 
mine, în sling, apoi în cărucior, apoi printre picioarele mele. Nu le-am dat jucării la 
bucătărie, pentru că niciun copil nu are noţiunea de jucării. Jucăriile lui sunt părinţii 
și obiectele pe care le vede folosite de aceștia. Jucăriile lor au fost lingurile mele de 
lemn, vasele, mixerul, diverse oale si ulcele. În timpul diversificării, am amenajat 
unul dintre dulapurile de bucătărie de la nivelul lor, în așa fel încât să aibă toate 
„sculele“ la îndemână. Mai tărziu, când au reușit să stea pe picioarele lor, le-am dat 
la bucătarie un lighean mic în care spălau o roșie sau un ardei, apoi le-am cumpărat 
niște cuțite boante, de copii, și le-am oferit să taie și ei ceva, să mă ajute. Nu 
contează mizeria sau că intrăm cu vaporul în bucătărie după ne ajută copiii la 
treabă, contează doar ce obținem pe termen lung. Gândiţi ca un investitor 
strategic. Activităţile s-au schimbat pe măsură ce copiii au crescut: cei 2P plantează 
pomi sau seminţe de legume, de salată, fac vlăstari, culeg fructe sau legume, le taie, 
lucrează cu mixerul sau cu blenderul, aranjează masa, scriu lista de cumpărături, 


merg la cumpărături, sunt consultaţi în alcătuirea meniului zilnic sau a unor rețete. 


„Pe lângă creşterea apetitului, se vor obţine astfel și alte rezultate foarte 
importante: achiziția deprinderilor gospodărești (indiferent de sexul copilului), 
înțelegerea îndeplinirii sarcinilor în familie, precum și asumarea responsabili- 
tăților.“ (Magdalena Dumitrana, Copilul, familia şi grădinița, p. 26). 


e Jocul — activitate pe care în special copiii mici o adoră. Cine poate ronţăi 
morcovi? Cine poate ciuguli seminţe ca vrăbiuţa? Cine poate desface nuca 
precum veverița? Cine mănâncă zmeură ca ursul? Imaginaţia fiecăruia din- 
tre noi și relația cu copilul nostru ne vor ajuta să inventăm acele jocuri care 


i se potrivesc și servesc cel mai bine scopul. Ideea de bază este să ne jucăm, 


pentru că este o modalitate de învățare spontană și plină de afectivitate. 
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Educaţia alimentară a 
copiilor cere tact şi 


răbdare. 
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e Degetele — cât mai multe ocazii de a-și folosi degetele, copiilor le place 


să mănânce cu mâna. 


Pentru diversificarea celor 2P am pregătit întotdeauna bucătele de fructe, de 
legume crude moi sau la abur, „bombiţe“ din quinoa, din mei sau mălai. În 
timp ce le-am dat să mănânce piureurile sau am finalizat pregătirea mesei, 


ei și-au satisfăcut plăcerea de a mânca cu mâna, curiozitatea, dar și foamea. 


e Alegeri. „Nu pregătiţi un singur fel de mâncare pe care ei îl pot refuza 
categoric. La fiecare masă îngrijiți-vă să fie ceva care să le facă plăcere.“ 
Poate părea mai greu pentru mame, dar merită din plin să ne luăm această 
marjă de siguranţă, cel puţin până la 1 an. 


e Porții mici. Mai bine să mai ceară decât să fie descurajați că nu pot mânca 
totul. 


e Fără clișee. „Forţarea copilului să mănânce sau îndoparea lui constituie 
una dintre cele mai grave greșeli pe care le pot face părinţii.“ Mâncarea nu 
trebuie folosită nici ca răsplată, nici ca pedeapsă. 


e Experimentaţi și perseveraţi. Există posibilitatea să nu îi placă un anumit 
aliment. Atunci încercăm să i-l oferim gătit altfel, de exemplu, în loc de 
fiert, copt. Sau crud, dacă se pretează. Dacă îl refuză în continuare, 
acceptăm că pur şi simplu nu tolerează acel aliment și fie facem o pauză 
de câteva luni, fie renunțăm la el. 


Educaţia alimentară a copiilor cere tact şi răbdare. Două virtuţi în care 
personal nu am excelat înainte de a se naște cei 2P. Cu ajutorul lor însă, devin 
în fiecare zi din ce în ce mai bună. Sunt antrenori deosebiți și îmi oferă zilnic 
un program de antrenament care ţintește... performanţa. Ceea ce vă dorim 


tuturor, plus un strop de umor! 


UN STROP DE PRECAUTIE 


ZAHĂRUL UCIDE! 
AR TREBUI SĂ EVITĂM SUCURILE DE FRUCTE? 
€ ESTE SOIA ADECVATĂ PENTRU ALIMENTAŢIA COPIILOR? 
MĂSLINELE 
DESPRE FĂINOASE CU GLUTEN. CU CE PUTEM ÎNLOCUI PÂINEA? 
CÂT DE SĂNĂTOASE SUNT CU ADEVĂRAT DULCIURILE RAW-VEGAN? 
CE NU ȘTIAM DESPRE LAPTELE PRAF 
MIEREA ȘI BOTULISMUL LA COPIII SUB 1AN 
SAREA 


VITAMINA D,,VITAMINA SOARELUI“ 


VITAMINA B12, „REGINA VITAMINELOR“ 


UN STROP DE PRECAUŢIE 


Zahărul ucide! 


Evitaţi orice fel de hrană de bebeluș care conţine zahăr. Am fost uluită să 
descopăr în 2014 că un borcănel de piure de pere recomandat la 4 luni, produs 
de un mare concern internațional de hrană pentru bebeluși, conținea între 9 și 
14 grame de zahăr. Spre comparație, notați că o doză de 330 ml de cola conţine 
35 de grame de zahăr = 7 lingurițe!. Între timp, concernul respectiv a lansat o 
nouă formulă „îmbunătăţită“, cu zaharuri mascate sub emblema „naturale“. 

Zahărul este acid, are efect puternic inflamator, nu conţine vitamine, 
minerale sau proteine şi poate afecta sănătatea unei ființe pentru întreaga 
viață. Afirm cu responsabilitate că este o otravă lentă, legalizată. Pe toate 
produsele care conţin zahăr, inclusiv pe cutiile de lapte praf, borcănelele cu 
mâncare de bebeluși, siropelele cu zahăr pentru imunitate etc. ar trebui să 
scrie mare, la fel ca pe pachetele de țigări, adevărul: Zahărul ucide! 

Deși este e diferenţă uriașă între principalele tipuri de carbohidrați, industria 
alimentară le-a grupat pe toate sub denumirea de „zaharuri“. Zahărul rafi- 
nat se numește sucroză, însă popular se folosește denumirea generică — 


„Zahăr“ — pentru oricare dintre aceste zaharuri, nu doar pentru sucroză. 


Este cu adevărat semnificativă problema zahărului? 


Categoric, da. 


Cel puţin din următoarele patru motive, exploatate de industria alimentară: 


a. Producătorii au înțeles că începem să ne trezim. Au găsit noi denumiri 
sub care să ascundă „zahărul“ (zaharurile izolate chimic). Caută să 
impună pe piață aceste zaharuri procesate industrial, ca fiind inofensive 
şi chiar necesare pentru sănătate. 


! http://www.coca-cola.co.uk/fagq/how-much-sugar-is-in-coca-cola 
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Celulele creierului, ale 
sistemului nervos și 


ale ficatului sunt 


sireet dependente de 


fructoză, dar de 
fructoza din fructe, nu 
de cea din borcan sau 
din produsele care 
conţin fructoză. 
Absența de lungă 
durată a fructozei 
duce la degradarea, 
degenerarea şi 


moartea celulelor. 


DIVERSIFICAREA, PUR Și SIMPLU 


Sintagma „zaharuri naturale“ e făcută să „ne ia ochii“. Pe cutiile de lapte 
prat stă la loc de cinste, chiar în fruntea listei de ingrediente. Este o diferență 


uriașă între zaharurile naturale și zaharurile chimice, de sinteză. Nu puneţi 


semnul egalităţii între ele, indiferent ce pretinde producătorul pe ambalaj 


sau în prospect. 

„Zahărul“ din alimentele integrale (fructe, legume, miere, cereale inte- 
grale, amidonoase) este diferit de îndulcitorii chimici, numiți manipulativ 
„zaharuri naturale“ (sirop de porumb, amidon, dextroză, maltoză, glucoză, 
fructoză, lactoză, sucroză, rapadura, zahăr brut, zahăr brun, nectar de agave, 
melasă, zahăr pudră, zahăr invertit, sorbitol, mannitol, malitol, xylitol, zahăr 
de struguri — Traubenzucker, zahăr din lapte - Milchzucker). 

Zahărul rafinat (sucroza) este unul dintre zaharurile cu structură complet 
diferită de a celorlalte zaharuri simple sau complexe şi de aceea corpul nos- 
tru NU o poate folosi. O tratează ca pe un corp străin, cu manifestările de 
rigoare în planul sănătăţii. Fructoza şi glucoza sunt zaharuri care pot fi utili- 
zate de celulele noastre când sunt consumate odată cu alimentul integral din 
care fac parte (cel mai bine fructe şi legume). 

Când apar sub formă de pudră la borcan sau ingredient (citiți întotdeauna 
eticheta!), nu mai sunt decât un izolat chimic, care NU poate fi folosit de 
celulele noastre drept combustibil. Din contră, organismul își consumă ener- 
gia vitală încercând din răsputeri să elimine sau să depună și să neutralizeze 
aceşti izolați, pentru a nu afecta restul celulelor. 

Galactoza din laptele matern este zahărul preferat al intestinelor și al 
creierașului unui copil. 

Fructoza din fructe proaspete și bine coapte este zahărul preferat al 
organismului uman, indiferent de vârstă! Înseamnă viaţă, armonie, echi- 
libru, fericire, lumina soarelui! Când mâncăm fructoza sub formă de 
fructe coapte, sucuri proaspăt stoarse sau piureuri de fructe, atunci se 
digeră ușor, se absoarbe fără să obosească pancreasul, atât din intestin în 
sânge, cât şi în interiorul celulelor. Celulele creierului, ale sistemului ner- 
vos și ale ficatului sunt direct dependente de fructoză, dar de fructoza din 
fructe, nu de cea din borcan sau din produsele care conţin fructoză. 
Absența de lungă durată a fructozei duce la degradarea, degenerarea și 


moartea celulelor. 


UN STROP DE PRECAUŢIE 


Glucoza din legume şi din unele fructe este un alt combustibil preferat al 
celulelor, ea are însă nevoie de pancreas (insulină) pentru a putea fi folosită 
de organism. 

Mierea (fructoză+glucoză) e unul dintre zaharurile complexe folosite cu 
plăcere de organism, dar cu un consum mai mare de energie și cu o produc- 
ție semnificativă de reziduuri acide. Se poate consuma, dar într-o cantitate 
moderată și nu pe post de îndulcitor permanent. Despre botulism vezi în 
continuare. Evitaţi mierea de rapiţă şi fiți atenţi la mierea fluidă, mai bine 


cumpăraţi miere cristalizată (cremoasă). 


b. Continuăm să fim comozi și indolențţi: nu citim eticheta produsului înainte 
de a da banii pe el și de a-l introduce în corpul nostru sau al copiilor. 
Însuşi actualul preşedinte pe Europa al companiei Coca-Cola, în timpul 

unui interviu la BBC News, întrebat dacă această băutură face vreun bine, în 

condiţiile în care un pahar mare conţine 44 de pliculeţe de zahăr, a răspuns 
că datoria companiei este să informeze, iar datoria cumpărătorului este să 
citească eticheta şi să facă alegeri a căror răspundere îi aparține în totalitate. 

De curiozitate, am făcut și eu un exercițiu. Am citit eticheta cutiilor de 
lapte praf. Am vrut să văd: dacă un copil este hrănit de la naștere exclusiv 
cu lapte praf, care este cantitatea totală de zaharuri (izolaţi chimici) care 
intră în corpul lui? Am primit de la un medic pediatru consultant al unei 
companii producătoare de hrană pentru bebeluși valorile zilnice pentru 
cantitatea de lapte praf care trebuie consumată de un nou-născut care nu 
poate fi alăptat, am calculat câte zaharuri sunt în cantitatea respectivă și 
iată ce a rezultat: 

e  Pânăla2luni:4kg 

e  Pânăla4luni:8kg 

e  Pânălalan:20kg 
Până la 2 ani: 35 kg 
Până la 5 ani: 55 kg 


c. Mirajul, frica și abandonul în faţa oricărui fel de autoritate în domeniu. 
După naştere, personalul din maternități (cu câteva excepţii care sperăm 


să inspire generalizări) se grăbeşte să ofere nou-născuţilor lapte praf. 
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DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Am trecut prin această experienţă la prima naștere într-o renumită maternitate 
privată din România. Nu am putut alăpta în prima zi copilul, pentru că medicul 
de la terapie intensivă a considerat că „mama trebuie să se odihnească“, iar 
când a văzut că nu mă liniștesc până nu văd și nu alăptez copilul, a considerat 
că e nevoie să mă sedeze, că mă comport „ca o nebună“. Când m-am trezit din 
sedare, mi-a spus cu un rânjet sadic: „Acum degeaba plângi, că după somnifere 
nu-l poţi alăpta oricum!“ 

Moașa, o femeie inimoasă, mi-a adus puţin copilașul să îl văd și am implorat-o în 


d 


lacrimi: „Vă rog, vă rog din suflet, să nu îi daţi lapte praf până mâine!“ Și ea mi-a 
spus: „Stai liniștită, Cristela, că au încercat cu seringa și oricum nu vrea. L-ai spălat 


la creier din burtă!“ Ce fiinţe uriașe puternice și inteligente sunt pruncii noștri!... 


Pe parcursul diversificării suntem asigurate că putem îndulci, dar cu 
zahăr „sănătos“: fructoză, lactoză etc. Reamintesc că dr. Max Otto Bruker 


spune că, „indiferent de nume, zahărul tot zahăr rămâne“. 


Am fost contactată de reprezentantul unei companii de produse farmaceutice 
și suplimente așa-zis naturale, pentru a promova și recomanda următorul 
produs. „Sperăm să venim în sprijinul dvs. și al pacienţilor dvs., anunțându-vă 
că produsul X este din nou pe piaţa românească. Produsul X (lactoza) este 
natural, pur, din lapte, care se recomandă copiilor, gravidelor, adulţilor și 
persoanelor vârstnice. Este un stimulent digestiv natural, care nu are efecte 
secundare și nu dă dependenţă. Produsul este disponibil pe...“ 

Am cerut explicaţii. Am primit traducerea legalizată și asigurarea: „Nu 
comercializăm de curând acest produs și din experienţă vă pot spune că a 
avut efectul scontat pentru clienţii care l-au cumpărat, aceștia revenind 
după ce au terminat o cutie. Cel mai adesea a fost folosit de către copii, 


pentru că la ei e mai greu de corectat constipaţia din alimentaţie.“ 


UN STROP DE PRECAUŢIE 


Constipaţia — ca și alte dezechilibre de sănătate — are cauze multifactori- 
ale, principalele fiind alimentaţia (fizic) și stresul (emoţional). Problemele 
apar din interior şi tot de acolo se și rezolvă. Constipaţia nu se vindecă cu 
izolați sau cu medicamente de sinteză, e doar o cârpire temporară, care pune 
şi mai mare presiune pe organism. Putem ajuta, e adevărat, cu soluţii cu ade- 
vărat naturale, însă și astea sunt doar niște „cârje“, menite să ne susțină tem- 


porar organismul, timp în care noi să acționăm pe cauze. 


d. Suntem Toma Necredinciosul: dacă nu ne trăsnește pe loc, nu credem că 
face rău. 

Corpul este incredibil de rezistent şi are mecanisme proprii de apărare, de 
supraviețuire, de regenerare. Așa că poate fi abuzat ani la rând înainte să 
apară dezechilibre demne de luat în considerare sau probleme de sănătate 
care să ne pună pe gândit profund. lar atunci când acestea apar, este atât 
de târziu, încât am uitat şi nu mai facem legătura cu motivul iniţial care ar 
fi putut să le producă. 

„Toata vigţa, atâtea generaţii au mâncat zahăr și uite că nu s-a întâmplat 
nimic!“ Așa este, s-a mâncat, dar cu scop și măsură. Înainte, zahărul se vindea 
la farmacii, câteva zeci de grame doar, şi era foarte, foarte scump. Noi am 
pierdut de mult simțul măsurii. Acum zahărul e ieftin, este ingredient 
omniprezent, chiar și în pâine, ulei sau condimente pentru supă. 

Spunem „nu s-a întâmplat nimic“, pentru că avem o accepţiune hilară a 
lui „nimic“. În accepțiunea modernă, „nimic = nu am murit“ sau „sunt pe 
propriile picioare = sunt bine sănătos“. Ne tratăm organismul cum făceam cu 
autoturismul Dacia. Înainte de '89, din cauza crizei de combustibil se mai 


folosea la Dacie și kerosen: „Merge, dom'le, uite că n-a crăpat!“ 


Prin consumul de alimente procesate industrial, cu adaos de 
grăsimi, zaharuri, izolați şi alte substanțe chimice artificiale, 
obosim organismul copilului. Acesta îşi consumă energia vitală 


pentru a rezista abuzurilor, şi nu pentru a se dezvolta sau a se 


regenera atunci când e nevoie. Atât de simplu. 


201 


Problemele apar din 
interior și tot de acolo 


se și rezolvă. 


DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Ar trebui să evităm sucurile de fructe? 


Sucurile și smoothie-urile sunt hrană de bebeluș, hrană predigerată, hrană 
care nu solicită tractul digestiv (intestine, pancreas, ficat, stomac etc.), din 
contră. Am interacţionat direct și indirect cu medici, nutriţioniști sau consul- 
tanți pe probleme de nutriție care emit avertismente împotriva sucurilor 
proaspăt stoarse din fructe, dar care nu au nimic împotriva formulelor de 
lapte praf, bombe chimice pline de zaharuri care distrug pancreasul și 


de grăsimi care slăbesc rinichii. 


Niciun lapte matern nu are concentrația de nutrienți şi de 
substanțe chimice degradante pe care îndrăznesc producătorii 


să o numească „formulă aproape identică cu laptele matern". 


Fără îndoială, cea mai bună hrană pentru un bebeluș este laptele matern. 
Dar când sosește momentul diversificării alimentaţiei, a priva un bebeluș 
de sucuri de fructe proaspăt stoarse pe motiv că au prea multă fructoză, se 
digeră greu și obosesc ficatul e o eroare generată de lipsa sau de neînțelegerea 
unor noțiuni elementare de fiziologie și biochimie. 

Informaţia care urmează este pentru mamele care se tem și care aud că 
sucurile se digeră greu, că sunt doar „apă cu zahăr“, deci nu au valoare 
nutritivă, că au prea multă fructoză, care obosește ficatul și epuizează pan- 
creasul, având efect similar cu al zaharului alb (sucroză sau zaharoză), că 
ar trebui să evităm fructele și sucurile de fructe în diversificare, deoarece 
creează preferință pentru gustul dulce și copiii se vor îngrășa. 

În această carte, toate referirile la sucuri sunt despre sucurile proaspăt 
stoarse, băute cu înghițituri mici, consumate pe post de gustare, masă de 
sine stătătoare sau cură, și nu împreună sau după meniuri pline de dimi- 
nutive: cărniță, ciorbiță, mămăliguţă cu brânzică şi/sau ouşor, cartofiori, 


pâinică, mâncărică de cartofi, pateuţ de linte/năut/soia, plăcințică sau 


prăjiturică de orice fel. 


UN STROP DE PRECAUŢIE 


Și bebeluşii născuți recent în cercul meu de cunoștințe, care au dietă pur 
vegetariană bazată pe multe fructe, au primit din partea medicului pediatru 
sau a medicului de familie observații critice legate de modul în care se 
desfășoară diversificarea. Pe unele dintre acestea le-am auzit personal, pe 
altele am avut ocazia să le citesc, iar altele mi-au fost povestite sau transmise. 
Toate aceste observaţii critice denotă o superficială, fricoasă sau absentă 
înțelegere a fructelor, precum și o abordare reducţionistă a nutriţiei (bazată pe 
procente și cantităţi de părţi din alimente, nutrienți). În continuare voi 
exemplifica aceste obiecţii și le voi adresa pe fiecare în parte, într-un mod care 


sper să dea fiecărei mame înţelegere clară și, odată cu ea, liniște, forţă și curaj. 


Obiecţie: Diversificarea conţine prea multe fructe, ceea ce poate epuiza 
pancreasul. 

Răspuns: Zahărul predominant în fructe este fructoza. Spre deosebire de 
glucoză, fructoza se digeră foarte ușor, nu are nevoie de multe enzime diges- 
tive și se absoarbe foarte rapid, fără consum de energie. Absorbţia glucozei 
necesită insulină, absorbţia fructozei este directă, prin difuziune, fără solici- 
tarea pancreasului (nu are nevoie de insulină pentru a fi distribuită la celule). 
Prof. dr. T. Colin Campbell demonstrează acest lucru în toate lucrările sale 
de cercetare, dr. Robert Morse demonstrează acest lucru în activitatea sa 
clinică de peste 45 de ani, iar Robby Barbaro (http://mindfuldiabetic.com/) și 
alți diabetici de tip I sau II, care au adoptat o dietă fără foc, pur vegetariană, 
bazată pe fructe, demonstrează că rezultatele practice contrazic uneori teoria 
(sunt, la rândul meu, fost diabetic de tip II, vindecat complet). 

Fructele au un indice glicemic mare, dar o încărcătură glicemică mică; 
încărcătura glicemică ia în considerare cantitatea de apă/fibre din fructe, nu 
doar rapiditatea cu care carbohidraţii din fructe intră în sânge. 

Sucroza (zahărul alb) este un zahar complex, mai exact o dizaharidă 
(glucoză+fructoză). Fructoza este un zahar simplu, o monozaharidă. 
Împreună cu celelalte două zaharuri simple, glucoza (din legume) și 
galactoza (din laptele de mamă), constituie principalele surse de energie 


ale celulelor fie că vorbim despre copii, fie despre adulți. 
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DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Erucktoza din (Kucke eske Cea Mnu LeeL Sec JL CASK HL `> S 


Mrani de calitate superioară pentru creier, sstem nervos, Şicat. 
Absenta de Lungă durată a $ructozei în forma ei naturală 


(suc de fructe, smoothie, fructe) duce la suferința profundă 


ze 
a acestor celule, care se degradează. 


Vorbim despre fructoza din fructe, nu despre pulberea albă (izolat chimic 
numită „fructoză“ și care se comercializează în magazine şi în farmacii sub 
denumirea înșelătoare de îndulcitor „natural“. 


Obiecţie: Când copilul cere prea multe fructe înseamnă că e atras de 
gustul dulce și nu e bine. 

Răspuns: Preferința pentru dulcele fructelor e un semnal bun, ne arată că 
avem de-a face cu un corp care știe ce are nevoie ca să îi fie bine. E normal 
firesc și natural ca orice ființă umană să fie atrasă de gustul dulce, pentru că 
fără zaharuri celula umană moare. Pentru a supravieţui, corpul nostru nu 
are nevoie de azot (proteinele sunt structuri pe bază de azot, pe care corpul 
îl elimină sub forma acizilor, uraţilor și care în exces blochează rinichii și fica- 
tul), ci de carbon (pe care îl găsim în carbohidrați, dintre care cei simpli sunt 
preferații organismului, adică cei din fructe și legume), oxigen și hidrogen. 

Să reflectăm împreună: oare Dumnezeu a greșit că a făcut laptele matern 
dulce, nu sărat? 

Copiii sunt atrași de dulcele fructelor, dar acesta este un dulce natural, 
consumat ca aliment integral, nu un izolat obținut industrial (precum cel din 
laptele praf, borcănașele cu hrană de copii sau alte produse prelucrate indus- 
trial). Preferința pentru fructe a copiilor nevirusați de alimente industriale și 
de lapte praf arată că oamenii sunt în esență frugivori. 


Obiecţie: Prea multe fructe înseamnă foarte puțin conţinut proteic. Copiii 
sunt în creștere și au nevoie de minim două mese cu proteine pe zi, pentru că 
proteina intervine în structură. 

Răspuns: Așa e, proteina intervine în structură, dar corpul uman nu folo- 
sește proteina, ci aminoacizii din care e compusă proteina. Așa e, proteina 


intervine în structură, dar nu doar în cea a organismului uman. Tot ce are 
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structură în natură e compus din proteine, nu doar carnea, nu doar legumi- 
noasele, nu doar nucile, semințele sau ciupercile, ci tot: de la firul de iarbă 
până la fructe și legume. Vezi și Capitolul 2 — Nu ai de ce să îți faci griji. 


Obiecţie: Cu trei mese de fructe pe zi, copilul riscă să se îngrașe. 
Răspuns: Ca un copil să se îngrașe = acumuleze grăsime de la fructe, e nevoie: 


1) Să consume o cantitate colosală de fructe, care să îl aducă într-un sur- 
plus caloric pe termen lung, ceea ce e imposibil, datorită mecanismelor 
de sațietate ale corpului. 


2) Ca organismul să transforme imediat surplusul de zaharuri din fructe în 
grăsime, ceea ce este puțin probabil, pentru că acest proces presupune un 
consum extrem de energie și de timp. Corpul e inteligent și funcţionează 


după același principiu ca întreaga natură: rezultat maxim cu efort minim. 


3) Să aibă un corp intoxicat şi să rețină apa din fructe, ca mecanism de 
tamponare a reziduurilor acide care blochează limfa și spaţiul dintre 
celule (interstițial). Aceasta nu înseamnă însă îngrășare, ci retenţie de 
apă, care va dispărea, odată cu eliminările de acizi. Fructele sunt un 
drenor limfatic (curăţă limfa stagnantă, o „subţiază“ și o fac să curgă). 


Sucul fructelor acționează ca o apă cu detergent în spaţiul interstiţial. 
4) Să mănânce „de toate“ și amestecat. 


Când şi cum să folosim sucurile de fructe? Deoarece nu sunt un aliment 
integral, nu se pune problema să constituie baza dietei decât în cazuri speci- 
ale şi atunci mai ales în scop curativ. 

Includeţi înțelept sucuri proaspăt stoarse în dieta familiei, consumațţi 


fructe împreună cu copiii, clătiți gura cu apă după fructe sau după sucuri 


(nu spălați cu periuța!), învățați să le apreciaţi și să vă bucuraţi de energia Clătiți gura cu apă 
lor expansivă, ușor de asimilat, de abundența de vitamine, minerale, fibre, după fructe sau după 
enzime, care întăresc sistemul imunitar și pe cel digestiv! Fugiţi de zahărul sucuri (nu spălați cu 


ascuns sub denumiri viclene în alimentele procesate industrial. periuţa!) 
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Diversificarea 
alimentaţiei 
bebelușului nu e o 
cursă și nici O 
competiție cu care să 
ținem pasul, nici o 
schemă în care să 
bifăm cât mai multe 


alimente introduse. 


DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Este soia adecvată pentru alimentația 


copiilor? 


Urmare a unui articol despre pericolele consumului de soia, apărut acum câţiva 
ani în SUA, semnat de promotorii dietei „tradiţionale“ și care a fost citat pe site- 
uri de alimentaţie raw-vegană din România, am primit public numeroase 
întrebări legate de adecvarea consumului de soia la copii. Exemplific cu una 
dintre ele: „Zbuciumul sufletesc a reînceput — ce și cum e mai bine să fac pentru 
copilașul meu? Regimul de diversificare pe care l-am primit de la medic pentru 
el m-a tulburat: tofu în fiecare dimineaţă în cereale și fructe, carne la fiecare 
prânz și tofu sau lapte la fiecare gustare de seară... Noi încă nu am introdus 
leguminoase, pentru că la mazăre a avut o reacție. Știu cât de importantă e 


nutriția pentru copilaș. Spune-mi te rog ce crezi despre soia. Cu mulțumiri.“ 


Răspuns: „Diversificarea alimentaţiei bebelușului nu e o cursă și nici o 
competiție cu care să ținem pasul, nici o schemă în care să bifăm cât mai 
multe alimente introduse. Nu te mai «zbuciuma», cum zici tu: dacă nu vrei 
să-i dai soia, nu-i da şi gata. Nu există nutrienți pe care soia să îi conțină și 
alte produse integrale de origine vegetală să nu îi conțină. Deci poţi renunța 
la ea cu uşurinţă, nu pierzi nimic. E mai sănătos aşa decât să te stresezi. 

Dacă vrei să-i dai, dă-i doar soia nemodificată genetic, doar preparată și 
prepreparată corect în casă, doar în diluţiile corespunzătoare și doar cu 
măsură, din cauza concentrației proteice. 

Referitor la articolul menţionat, intuiesc că cei care l-au preluat au fost 
bine intenţionaţi și au vrut să atragă atenția mai ales asupra pericolelor 
reprezentate de soia modificată genetic sau a produselor fabricate industrial 
din soia. Punctul slab este că «specialiștii» din SUA citați în articol sunt citați 


în afara contextului. Astfel, nu oricine poate face legătura că «specialiștii» 
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din SUA nu blamează soia necondiționat, ci cu scopul de a îndrepta oamenii 
către consum de carne, unt, lapte și organe de animale.“ 

De ce și când am renunţat la soia? În anul 2014, pentru că e un aliment 
prea concentrat pentru noile noastre gusturi. 

Până în 2014 am auzit diferite obiecții medicale legate de laptele de soia 
pentru copii şi care pierdeau din vedere esenţialul: conținutul de grăsimi şi de 
proteine, tocmai pentru că acestea sunt slăvite de societatea modernă. Majori- 
tatea obiecţiilor se legau obsesiv de conţinutul de fitoestrogeni și de cantitatea 


redusă de calciu comparativ cu laptele de vacă sau cu laptele praf. 


Am început să prepar soia în 2004, odată cu trecerea la dieta pur vegetariană. 
Pavel a băut lapte de soia de la 40 de zile, în completare la alăptare (pentru că 
mintea mi-a jucat feste și chiar am crezut că la 40 de ani și cu o dietă fără lactate 
nu mai pot avea suficient lapte pentru o alăptare exclusivă. Am demonstrat 
contrariul cu Petru, al doilea copil, care a fost alăptat exclusiv până la aproape 7 
luni și apoi am continuat alăptarea la cerere până la 5 ani și 8 luni). 
În diversificare, Pavel a băut lapte de soia diluat, făcut de mine, de două ori pe 
zi, alternativ cu lapte de migdale sau cu suc proaspăt stors de măr. De două ori pe 
săptămână i-am dat o linguriţă de tofu făcut de mine. Dezechilibrele hormonale nu 
m-au preocupat nicio clipă. Poate dacă ar fi mâncat alimente cu sare iodată, pre- 
parate din carnea, ouăle și laptele animalelor tratate cu antibiotice și hormoni de 
creștere, aportul ar fi fost mult mai mare și în niciun caz natural. Majoritatea celor 
care m-au criticat pentru că îi dau lui Pavel lapte de soia nu aveau nicio tresărire în 
fața unei cutii de lapte praf, plin — printre altele — și de lecitina de soia, un izolat. 
În 2014, după 10 ani de la primii pași spre reformă în alimentaţie, am trecut 
la un alt nivel: simplificarea și creșterea cantităţii de fructe proaspete și dulci. Degeaba mâncăm 
De data aceasta obiectivele pe care le-am urmărit au fost: corect, curat, sănătos, 
dacă nu putem 
1) Creșterea nivelului de energie. absorbi și utiliza 


2) Îmbunătăţirea digestiei, a capacităţii de absorbţie și de utilizare a nutrienţilor — nutrienţii din 


degeaba mâncăm corect, curat, sănătos, dacă nu putem absorbi și utiliza mâncare. 
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Cine are mai puţine nutrienții din mâncare. Cei mai mulţi dintre noi NU putem, intestinele 
scaune decât mese noastre sunt inflamate de mucus și de lipici = sulf, sulfiţi, grăsimi, gluten. 
principale e constipat 3) Echilibrarea eliminărilor organismului: atât noi, adulții moderni, cât și copiii 
fizic. moderni suntem constipaţi, inclusiv mintal și emoţional. Cine are mai 
puţine scaune decât mese principale e constipat fizic. Cine e captiv în 
propriile convingeri e constipat mintal. 


4) Implementarea unui stil de viaţă cu efect alcalin. 


| La scurt timp după aceste schimbări am observat atât la copii, cât și la noi, 
că mintea și corpul au început să respingă soia și ciupercile (ulterior și năutul). 
În noul context, cel de simplificare, organismul percepe soia ca fiind un aliment 
prea concentrat proteic, prea „greu“ digerabil și chiar prea gras! 
| Ne-am obișnuit deja ca după masă să ne ridicăm ușori, plini de energie și 
de vitalitate, cu mintea limpede. Meniurile amestecate, bogate în proteine și 
grăsimi ne furau energia (după masă ne apuca somnul) și o foloseau prea mult 
în digestie. În plus, digestia proteinelor este una acidă și asta punea o presiune 
há extraordinară pe rinichi și pe căile urinare. Nu de puţine ori, după o masă 
| concentrată proteic (leguminoase) am avut câteva ore simptome de „cistită“, 
dureri de genunchi sau copiii au avut scaun acid, care le-a iritat (ars) teribil 
pielea. Am înțeles mai bine de ce și prof. dr. Colin Campbell recomandă ca 
proteinele să nu depășească 10% în alimentaţia zilnică. 

Mâncăm mai simplu, gătim mai simplu, gândim mai simplu, trăim mai 
simplu, ne vindecăm mai simplu și... ne bucurăm să observăm zilnic că mai 
puţin înseamnă de fapt mai mult! Ce bine ar fi fost să știm astea de mici! Noi 
am fost învăţaţi pe dos: că avem nevoie să mâncăm „tot din farfurie“ ca să 


fim sănătoși. 


Prof. dr. T. Colin Dacă doriți totuși să oferiţi copilului soia, preparați totul în casă și nu 
Campbell recomandă folosiți sub nicio formă soia texturată (cubuleţe adică). Faceţi propriile 
ca proteinele să nu experienţe şi observați cum reacționează corpul. Nu urmaţi orbește nici ceea 


depășească 10% în ce spun eu, nici ceea ce auziţi că a spus „cineva“ sau „la televizor“. Nu e 


alimentaţia zilnică. suficient pentru a fi adevărat. 
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Măslinele 


Evitaţi măslinele negre, citiți eticheta! Măslinele înnegrite prin oxidare 
sunt obținute din măsline verzi sau blonde cu ajutorul gluconatului feros 
sau a lactatului feros, doi aditivi alimentari care pot afecta în mod grav 
mucoasa gastrică. 

Noi folosim măsline Kalamata, nepasteurizate, „zbârcite“ în mod natural, 
în copac, recoltate la maturitate completă, conservate numai prin sărare și cu 
ajutorul ierburilor aromate. Am găsit la un producător german retras în 
Grecia și măsline nesărate, coapte la răcoare, în gazul lor propriu. Sunt ceva 
mai amare, dar teribil de gustoase. 

Pentru că sunt un aliment atât de contrafăcut și pentru că cele naturale 
sunt fie prea amare, fie prea sărate, este recomandat să le evitați până la 
2 ani și apoi să le oferiţi fie bine desărate, fie cu legume nesărate, pentru 
a compensa. 

Am observat că mineralele și grăsimile din măsline sunt foarte atractive 
pentru corpul nostru în sezonul rece. Așa încât, odată intraţi la grădiniţă, 
Pavel și Petru au primit de acasă ocazional, pe post de masă de prânz, fie 
câteva măsline fără sâmburi, alături de castraveți, ardei capia, gogoşari și 
rondele de hrișcă, fie măsline sub formă de pastă tartinabilă (în combina- 


ție cu avocado, lămâie și ceapă), pentru a unge felioare de legume sau 


„pPâinici de cartofi“, Patate (rețeta în Simplu 1). 
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„Mâncaţi numai ce și 
cum ar fi mâncat un 
țăran acum 100 de ani 
şi nu o să faceţi prea 
multe greșeli!“ 


Dr. MAX OTTO 
BRUKER 


Copiii sunt intuitivi. 
În timp ce frământam 
împreună un aluat, 
Pavel și Petru m-au 
întrebat dacă se 
numește glu-ten, 


pentru că e ca un 


super-elu. 
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Despre făinoase cu gluten. 


Cu ce putem înlocui pâinea? 


Pâinea și produsele de panificaţie sunt produse care dau dependenţă. Elimi- 


narea lor depinde de efectul combinat fizic-mintal-emoțional care are loc când e 
întrerupt consumul lor. Glutenul, mai ales cel din grâul actual, modificat gene- 
tic, este arătat cu degetul pentru multe dintre afecțiunile omului modern. E ade- 
vărat că de această situație a profitat o întreagă industrie „gluten free“. Nu 
despre aceste produse vorbesc și chiar vă încurajez să nu le cumpăraţi. Am citit 
etichetele unor astfel de produse și majoritatea, pentru a imita consistenţa 
produselor cu gluten, conțin ingrediente care nu au ce căuta în corpul uman. 

Glutenul este proteina lipicioasă din grâu, orz, ovăz, secară. Așa cum se 
lipește de pereţii vaselor în care e frământată și de mâinile care o frământă, la fel 
se lipește și de mucoasa intestinului subțire și împiedică absorbţia nutrienţilor 
după care alergăm să facă parte din alimentaţia „corectă“ a copiilor. Dacă faceți 
o cocă și o spălaţi sub jet de apă rece, veţi rămâne în mână doar cu o bucăţică de 
gluten. Copiii sunt intuitivi. În timp ce frământam împreună un aluat, Pavel și 
Petru m-au întrebat dacă se numește glu-ten, pentru că e ca un super-glu. 

Nu oferiţi bebelușilor în timpul diversificării niciun fel de produse de 
panificaţie din comerț. Dacă simțiți „trebuie“ să le daţi copiilor pâine, atunci 
daţi-le cât mai târziu după 1 an și doar pâine făcută în casă (rețeta cel mai 
simplu de realizat, 5 minute pe ceas, în cartea mea Simplu 1). Folosiţi făină 
integrală proaspăt măcinată din seminţe bio de grâu nedecorticat einkorn, 
alac sau khorasan. Nu sunt chiar atât de manipulate genetic şi nici cantitatea 
de gluten nu e atât de mare ca la restul tipurilor de grâu. 

Soluția cea mai sigură și sănătoasă este măcinarea cerealelor acasă sau la 
magazinul de unde sunt cumpărate (multe magazine naturiste au început să 
ofere acest serviciu), nu cu mult timp înainte de a se face aluatul. Nu aveți 
nevoie neapărat de moară electrică de cereale, cu piatră de bazalt. Chiar și un 
mixer/robot de bucătărie (cu cupă sau cu lama în S) sau orice râșniță electrică 
sau manuală pot face o treabă minunată. 

Dr. Max Otto Bruker, dr. Bircher-Benner, dr. Katherine Kousmine, dr. 
Galina Schatalova și încă mulți alţii nu recomandă sub nicio formă făina 
integrală cumpărată la pungă de la supermarket, din două motive: 
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e Pe deo parte, a pierdut prin oxidare deja cele mai multe substanţe vitale 
(durează între 6 şi 14 zile de la măcinare până la oxidare completă) şi de 
cele mai multe ori are aditivi — adeseori chiar și cea bio! —, ca să nu rân- 
cezească, ca să nu fie atacată de dăunători, ca să nu tragă umezeală etc. 
Altfel cum ar rezista atâţia ani pe rafturile magazinelor, fără să facă vier- 
mișori, fluturi, gărgărițe? Despre cereale integrale puteţi citi şi în Simplu 1. 

e Pe dealtă parte, făina integrală nu este 100% făină integrală. Ea are voie 
legal să se numească făină integrală dacă conţine cel puțin 89% făină inte- 
grală. Brutarul are şi el voie să-și numească pâinea „integrală“, dacă folo- 
sește cel puţin 89% făină integrală. Să facem un calcul: morarul îi vinde 
brutarului 1 kg de făina așa-zis integrală, care conţine deja 11% făină albă. 
Brutarul adaugă şi el 11% faină albă. Pentru maia se folosește făină albă 
și zahăr. Câtă pâine integrală este de fapt într-o pâine aşa-zis integrală? 


În ceea ce privește consumul de cereale, am selectat câteva observaţii ale 
Mihaelei Walter, consultant de vindecare holistică în Germania. Ea are o 
experiență prăctică și teoretică solidă. Mihaela a urmat cursul despre alimen- 
tația integrală după dr. Max Otto Bruker, curs care a tratat nu doar teoria 
unei alimentații sănătoase, ci și realizarea practică, în propria bucătărie, a 
absolut tuturor felurilor de mâncare posibile, într-o variantă sănătoasă, pâi- 
nea constituind desigur un element foarte important. „Profesorii de brută- 
rie“ erau oameni cu experiență de zeci de ani în prepararea pâinii integrale 
artizanale. Ea precizează: „Irebuie să ținem neapărat seama de faptul că 
cerealele pe care le consumăm noi astăzi sunt deja foarte îndepărtate de cere- 
alele cultivate de om cu câteva mii de ani în urmă (așa cum au fost ele găsite 
în multe şantiere arheologice din întreaga lume). Mai ales grâul, porumbul și 
secara au fost în permanenţă modificate, prin nenumărate încrucișări: pen- 
tru a le crește dimensiunile, pentru a mări productivitatea, pentru a le îmbu- 
nătăți proprietăţile de coacere în scopul uşurării muncii brutarilor ș.a.m.d. 
Dr. Seignalet sublinia că tocmai aceste modificări multiple au dus la reacţiile 
negative pe care foarte mulți oameni le au astăzi la cereale și, conform cerce- 
tărilor sale, dintre toate cerealele, numai micul alac = Triticum monococcum = 
Einkorn (germană) = petit epeautre sau l'engrain (franceză) = einkorn wheat 
(engleză) mai are numai 7 perechi de cromozomi. Iniţial, acest lucru era valabil 
pentru toate cerealele, astăzi absolut toate celelalte cereale, inclusiv Emmer, 
Urkorn, Kamut, au 14 sau 21 de perechi de cromozomi! 


(5 


Grâul pe care îl 
mâncăm noi astăzi nu 
mai este grâul pe care 
l-a mâncat 
Mântuitorul, nici 
grâul ancestral, ci este 
turbo-grâul „inventat“ 
de dr. Norman Borlog 


în 1970. 
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Grâul pe care îl mâncăm noi astăzi nu mai este nici el grâul pe care l-a 
mâncat Mântuitorul (acesta era Emmer, prima mutație a micului alac — Ein- 
korn!), nici grâul ancestral a cărui cultură a început cu 8 600 de ani înainte de 
Hristos, ci este turbo-grâul «inventat» de dr. Norman Borlog (1914-2009) în 
1970, invenţie pentru care a primit și Premiul Nobel pentru Pace. Un grâu 
foarte rezistent la toate tipurile de climă și cu un randament foarte mare la 
hectar, care promitea să stârpească foametea în lume. 


Astăzi se cultivă la nivel mondial în proporție de 99% 
NUMAI acest tip de grâu. Efectul alimentaţiei cu acest tip de 
grâu nu a fost testat nici pe oameni, nici pe animale. 


Manipularea genetică a devenit populară numai cu puţini ani în urmă și 
avem tendinţa de a ne gândi imediat numai la manipulările în retortă pe care 
le fac oamenii de știință în laboratoare. Dar manipularea genetică a început, 
după cum bine puteți vedea în acest exemplu, cu multe mii de ani în urmă. 
De aceea, nici mărul pe care-l mâncăm astăzi nu mai are multe în comun cu 
mărul pădureţ, nici căpșunile cu fragii și tot aşa mai departe. Atunci ce rost are 
de fapt să facem comparaţia? Și de ce ar fi ceva manipulat de mâna omului mai 
bun decât ceva creat de însuși Dumnezeu (Natură)? 

Alt fapt extrem de important: celebrul cardiolog William Davis a făcut 
foarte multe experimente cu sine însuși (aceştia sunt adevărații medici, care 
nu-și găsesc liniștea până nu află răspunsurile la întrebările proprii sau ale 
pacienţilor lor). Unul dintre ele a fost: a mâncat pâine din micul alac și și-a 
măsurat glicemia. A avut glicemia 84 mg/dl. A repetat experimentul cu pâine 
făcută din grâul modern: glicemia a ajuns la 167 mg/dl! 

Ca de obicei, am să vă rog să rămâneți vigilenţi, să continuaţi să vă infor- 
mați temeinic din mai multe surse și să vă puneţi mintea la contribuţie (cum 
bine spunea bunica mea). Căci numai astfel veți putea găsi și alege varianta 
cea mai bună pentru voi şi familiile voastre!!“ 


Dacă sunteţi la începutul diversificării, evitaţi cerealele cu gluten (grâu, 
secară, orz, ovăz). Dacă deja copilul mănâncă pâine și e dependent de ea, 


! http://hrana-vie.blogspot.co.at/2013/11/cerealele-si-painea-noastra-cea-de.html 
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treceţi măcar la pâinea de casă conform rețetei de mai sus și consumați cu Burta mai goală, 
zgârcenie (nu de trei ori pe zi sau la gustări!), abia a doua zi după ce ați făcut-o. mintea mai străvezie! 
Pentru pateuri tartinabile putem folosi în loc de pâine: 
1. felii de capia, ardei, gogoșari, rondele de castravete, dovlecei cruzi sau 
zucchini, roșii, bastonașe de morcovi sau bucheţele de conopidă crudă 
(pe care să le înmuiați în hummus sau în pastă de susan — Bunărel, vezi 
reţeta în Simplu 1) 
2. rondele de orez integral, de hrişcă, de mei, de amarant, de quinoa, de 
porumb - preferabil bio 
3. Patate = „pâinici“ de cartofi (reţeta în Simplu 1). Nu se combină cartofii 
cu leguminoase: soia, linte, mazăre, năut. Merg bine cu pastă de 
măsline, pastă de avocado, de susan etc. 


O mămică mi-a scris despre un alt aspect legat de eliminarea sau reducerea 
cantității de pâine: „Eu fac turtițe de hrișcă, folosim legume, rondele de orez și 
de porumy dar mereu mă gândesc: dacă nu se satură? Parcă de când nu mai 
folosesc pâine de grâu am așa o mică teamă de insaţietate..“ 

De câte ori gândim din context de frică, vedem o imagine tulbure a realităţii. 
Frica de insațietate este o pistă falsă. Se știe că organismul uman a fost astfel 
creat încât să reziste și să prospere cu puțin și să se degradeze la prea plin. 
Noi, mamele, suntem bântuite de frica de insaţietate. Și mamele noastre au 
fost la fel, nu-i așa? Trebuie să recunosc, am la rândul meu această slăbiciune, 
căreia îi cedez uneori: aș îndesa mai mult în pacheţelele de școală ale celor 
2P, doar să stau eu liniștită că ei nu simt foamea. Acum câţiva ani, un înţelept 
călugăr athonit mi-a transmis un sfat de leac pentru frica de insaţietate și de 


carenţe: „Burta mai goală, mintea mai străvezie!“ 


Organismul uman a 


a Ș ta i Sana fost astfel creat încât 

Ne place sau nu, între copil şi mamă există toată viața un cordon e a 
= ý să reziste șI să 

ombilical energetic din care alimentația este parte integrantă. De aceea repie tepi 


schimbările în plan alimentar pot zgudui din temelii relația cu mamele şi să se degradeze la 


sau cu bunicile noastre şi trebuie tratate cu toată considerația. prea plin. 
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Cât de sănătoase sunt cu adevărat 


dulciurile raw-vegan? 


Dulciurile vegane fără foc nu sunt sănătoase oricum, ci condiționat. 


Emblema „sănătoase“ ne face să le consumăm la discreţie și asta le 
transformă în dulciuri nesănătoase. Dacă mai ţin și loc de desert la finalul 
unei mese (indiferent că e vegană, raw-vegană sau „normală“), „sănătos“ 
rămâne doar o jalnică amăgire. Nu vă supăraţi pe mine, nu zic să nu fie, dar 
când sunt, să fie o ocazie cu adevărat specială, să țină loc de masă și, dacă 


nu-i prea greu, să fie din mai puţine ingrediente. 


Precauție cu astfel de alimente concentrate în diversificare. Nu 


aveți de ce să pervertiți gustul copiilor cu ele. 


1. Sunt amestecuri teribil de obositoare pentru sistemul digestiv. Nu e 
chiar simplu să recreezi ceva „tradițional“ din alimente și cu tehnici 


netradiţionale. 
2. Sunt concentrate calorice de care un copil mic nu are nevoie. 


3. Prezintă o amenințare pentru dantură. 
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Ce nu știam despre laptele praf 


Ştiam despre laptele praf tot ce am scris în capitolele anterioare. Dar nu 


știam și nici măcar nu-știam-că-nu-știam următorul aspect vital: 


formulele de lapte (laptele praf, lapte concentrat sau lapte 
gata preparat) nu sunt un produs steril, chiar dacă se vând 


în ambalaje sigilate. 


În general, părinţii şi îngrijitorii sugarilor ştiu că trebuie să fiarbă apa cu 
care pregătesc laptele praf și să sterilizeze biberoanele și tetinele. Doar câțiva 
dintre ei știu însă că laptele praf, chiar dacă se vinde în cutii sau pachete 
sigilate, poate conţine bacterii nocive din clasa Salmonella şi Enterobacter. 
Contaminarga bacteriană poate să apară deja în mai multe puncte de intrare, 
la nivel de fabrică. În laptele cald, aceste bacterii patogene (n. tr. — provoca- 
toare de infecții) prosperă, se multiplică rapid și pot duce la boli grave, cum 
ar fi meningită, enterocolită necrozantă, septicemie și chiar deces. 

Pentru că la naștere sistemul imunitar al copilului este imatur și încă în 
curs de dezvoltare, toţi bebeluşii sunt vulnerabili în faţa bolilor cauzate de 
bacteriile patogene, însă cei hrăniți artificial sunt cu mult mai vulnerabili. 
Hrănirea artificială nu pune la dispoziţie niciunul dintre anticorpii și agenţii 
antiinfecțioşi care sunt furnizaţi de laptele matern, în timp ce alăptatul asigură 
atât imunitate activă, cât și una pasivă, care protejează împotriva infecției. 

În majoritatea ţărilor dezvoltate, acolo unde există metode de testare 
sofisticate care permit diagnosticarea cauzelor primare ale bolilor, au fost 
documentate focare de boli cauzate de Enterobacter sakazakii, bacterie prezentă 
în proporție de 14% în cutiile de lapte praf. Aceste focare au dus la creșterea 


ratei mortalităţii la nou-născuții vulnerabili (născuți prematur, cu greutate 


! http://ibfan.org/contaminants-in-baby-foods 


Hrănirea artificială 

nu pune la dispoziţie 
niciunul dintre 
anticorpii şi agenții 
antiinfecțioși care sunt 
furnizaţi de laptele 


matern. 
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mică la naștere sau cu sistem imunitar compromis). Îngrijorător e însă că — la 
nivel global — răspândirea infecţiei cu Enterobacter sakazakii din lapte praf, în 
special în ţările cu populaţii sărace, poate avea valori semnificative, dar este 
în mare măsură necunoscută. În astfel de ţări, rata mortalității asociate cu 
laptele praf este estimată a fi între 16 și 25%. 

Cel mai recent caz a avut loc în decembrie 2017, cu unul dintre marii pro- 
ducători de lactate din Franţa, care exportă la nivel mondial.' După ce 25 de 
bebeluși s-au îmbolnăvit grav în urma hrănirii cu lapte praf contaminat cu 
Salmonella, guvernul francez a fost nevoit să someze oficial compania să 
retragă obligatoriu de pe piața franceză şi internațională (UK, China, Pakistan, 
Bangladesh și alte 20 de țări la care se face referire cu „Africa“ și „Asia”) 
peste 700 de tone de lapte praf potenţial contaminat. Concret, fabricile au 
fost închise temporar și întreg stocul de produse trebuie să fie returnat pro- 


ducătorului, distrus, niciun produs nu trebuie folosit și nu poate fi exportat. 


! http://www.babymilkaction.org/archives/15630 
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Mierea şi botulismul la copiii sub 1 an 


Ce este botulismul? O afecțiune cauzată de o toxină produsă de bacteria 
Clostridium botulinum. Această toxină are efect paralizant şi de aceea se folo- 
sește în estetica facială sub formă injectabilă, pentru blocarea contracțiilor 


musculare la nivelul feţei, reducându-se, chipurile, ridurile. 


Un tată cititor mi-a transmis acest mesaj: „Avem un băieţel de 9 luni și o mică 
problemă. De curând cineva ne-a spus că nu este bine să îi dăm copilului sub 1 
an miere de albine, pentru că poate provoca botulism, mierea având în 


componenţă niște spori de Clostridium botulinum care, în timp ce la adulți 


sunt distrușigle aciditatea din stomac, la copii nu se întâmplă asta.“ 


Este posibilă, dar puţin probabilă, contractarea botulismului infantil prin 
sporii de Clostridium botulinum din mierea naturală, la copii mai mici de 1 an. 
La câte am experimentat personal și am citit despre interesele comerciale ale 
diverselor industrii şi corporaţii din sistem, refuz să cred că astfel de teorii 
sunt simple avertismente binevoitoare pentru sănătatea publică. Sunt multe 
exagerări pe această temă... Există numeroase alte alimente care pot conţine 
şi ele bacterii foarte periculoase pentru copii (laptele, laptele praf, ouăle, 
iaurtul, laptele, conservele etc.), dar acestea nu sunt interzise categoric în 
alimentaţie, ci se recomandă doar atenție maximă. (Așa cum ați citit deja în 
exemplele anterioare, numeroși medici, și mai ales pediatri, recomandă în 
locul mierii îndulcitorii procesaţi industrial şi etichetaţi „zaharuri naturale“.) 

Această temere a rămas la stadiul de ipoteză. Cu toate acestea, precauţia 
și moderaţia sunt întotdeauna bine-venite în orice domeniu, mai ales în ali- 


mentaţia copiilor cu sistem digestiv nematurizat. Am procedat şi eu ca atare. 


In Diversificarea, pur și simplu mierea nu e un aliment zilnic. 
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În consultare cu medicii cu care colaborez am introdus miere în meniul celor 
2P de ja 6 luni, dar nu mai mult de câteva picături nici măcar 1/2 ingurită), 
pentru a îndulci ușor laptele vegetal. Am considerat că în mierea naturală 
Qenasteurizată, bio, din surse sigure, probabilitatea ca sporii de Clostridium 


botulinum să fie prezenţi este foarte mică. 


Tratate ştiinţifice de toxicologie şi microbiologie legate de Clostridium 
botulinum şi de infectarea prin miere cuprind şi informaţii care par să conteste 


exact ceea se susține, şi anume: 


e prezența flavonelor și flavonoizilor inhibă major viaţa bacteriei (orice 
sortiment de miere naturală este bogat în așa ceva) 

e laun pH mai mic de 4,8 nu este posibilă dezvoltarea bacteriei și produ- 
cerea de toxine (mierea are un pH între 3 şi 5) 

e soluţiile concentrate de zaharide reprezintă un mediu extrem de ostil 
de viață pentru Clostridium botulinum (concentraţia mierii în glucide 
este de peste 60%, ceea ce reprezintă un mediu de-a dreptul selenar 
de viață pentru microorganismele anaerobe, chiar și pentru iubitoa- 
rele de glucoză, care iniţiază fermentația alcoolică — de aceea mierea 
nu fermentează) 

e prezenţa unor substanţe antibiotice în mediu determină inhibarea sau 
distrugerea Clostridium botulinum (acidul formic, inhibina, acizii grași 


neesterificaţi etc. — substanţe cu mare putere antibiotică). 


Dr. Ștefan Stângaciu, președintele Societăţii Române de Apiterapie! 
m-a sprijinit să înțeleg mai bine riscurile și posibilele soluții de maximă 
siguranţă. Clostridium botulinum nu se poate înmulți în miere, este ținut 


sub control de factorii anterior menţionaţi, dar, dacă nu este complet 


! http://apitherapy.com/about-us/dr-stefan-stangacius-curriculum-vitae/ 


UN STROP DE PRECAUŢIE 


distrus, când ajunge în intestinul copiilor (bogat în proteine — lapte) se 
poate activa/înmulți. 

Există şi o rezolvare foarte simplă: „Se diluează mai întâi mierea într-un 
ceai agreat şi de medicii pediatri (de exemplu, ceai de mușețel) sau în apă 
caldă la 38-39 de grade Celsius: 1 linguriţă de miere la 150-200 ml de lichid. 
Apoi se microfiltrează prin oricare dintre microfiltrele care nu permit tre- 
cerea prin ele a bacteriilor.! Lichidul final, steril, se poate administra, din 
punctul meu de vedere, bebelușilor și chiar copiilor născuți prematur, 
desigur sub coordonare medicală.“ 

Dr. ing. Irina Dobre (Știința Alimentelor și Nutriție Umană), fitoterapeut 
şi mama unei fetițe de 3 ani, completează cu experiența sa teoretică și practică: 
„Adevărul este undeva la mijloc şi tot ce trebuie să facă o mamă este să își 
folosească cel mai de preț instrument: intuiţia. 

Mierea de albine este elixir, poţiune, panaceu - oferit că tratament sau 
în scop profilactic (imunizare), cu frecvenţă redusă, în cantități mici și 
nesupusă tratamentelor termice peste 40 de grade Celsius, NU dăunează 
organismului uman! 

Însă, din păcate, actualmente folosim elixirul zeilor ca îndulcitor, ceea 
ce nu este cazul. Am întâlnit părinți care le dau copiilor apă cu miere, în 
sticluțe, zilnic. În niciun caz. Mierea e miracol pentru omenire, mă refer la 
cea autentică, curată, produsă de albine Apis melifera crescute în armonie cu 
ritmul lor și cel al naturii! 

Legat de Clostridium botulinum şi declanșarea botulismului infantil în 
urma consumului de miere, există studii științifice discutabile și controver- 
sate. Unele datează din anii '90 şi în care au fost găsite corelaţii (nu directe) 
între consumul de miere și diagnosticul de botulism la un bebeluș.? Nu s-a 
studiat însă dacă acele probe de fecale nu erau contaminate cu Clostridium 
botulinum provenit din alte surse, aşa cum nu există actualmente niciun 
studiu pe un set mare, edificator, de probe de miere în care să se identifice 


cu ce frecvenţă de apariţie există Clostridium botulinum în probe. 


! Milipore microfilter 0,22 micrometers 
 https://link.springer.com/article/10.1007/BF00211445 


Nu putem vorbi 
despre miere și 
botulism, aşa cum are 
loc actualmente, ca o 
corelaţie directă, 
pentru că nu există 
fundamente reale și 
nici științifice care să 
susțină o astfel de 


asociere. 
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Mai nou, mămicile, ar trebui să cunoască studiile care arată o legătură 
directă între consumul de pește, carne, lapte formulă (bomba chimică de 
la cutie) și botulismul infantil.!? De asemenea, s-a demonstrat existența 
sporilor de Clostridium botulinum şi în planta de muşeţel. 

Deci nu putem vorbi despre miere şi botulism, așa cum are loc actualmente, 
ca o corelaţie directă, pentru că nu există fundamente reale și nici științifice 
care să susţină o astfel de asociere. 

Aș oferi miere sub 1 an doar pentru tratament și/sau imunizare, în canti- 
tăi foarte, foarte mici. La fel aş proceda până la 3 ani. Nu aș folosi mierea pe 
post de îndulcitor, ci curmalele, stafidele, smochinele și sucul de struguri 


(chiar pasteurizat).“ 


 http://jjmm.microbiologyresearch.org/content/journal/jimm/10.1099/jmm.0.46000-0 
 http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1462-2920.2006.001000.x/full 
° https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0168160507005818 
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Sarea 


Nu e nevoie să adăugați sare în alimentația copiilor. Cel puțin până la 1 an. 

Sarea este un „aliment“ cu acțiune foarte iritantă, inflamatorie și, în 
consecință, formatoare de mucus. Consumul zilnic de sare (și alături de 
alte alimente care conțin sare sau care au acțiune similară — lapte praf, 
lactate, ouă, făinoase, zahăr, carne) irită mucoasa tubului digestiv şi 
declanşează o reacție de apărare din partea organismului = secreție exce- 
sivă de mucus reactiv, în tot tractul digestiv, de la nivelul gurii până la 
nivelul anusului. 

De fiecare dată când bebelușul are „muci“, expectorații, secreții, mucus în 
scaun sau urină, nu e nevoie să le oprim, ci să susţinem eliminarea, drenajul. 
Ceea ce se întâmplă este doar manifestarea unui mecanism biologic de cură- 
țare al organismului, prin ceea ce are la dispoziție: nas, gât, urechi, ochi, 
piele, vagingintestine, rinichi. 

Dr. Sorina Soescu rezumă simplu și clar!: „Înţelegeți acum de unde vin 
«bolile» oamenilor? NU DE LA «MICROBI» - viruși, ciuperci, paraziți sau 
bacterii. EI SUNT DOAR «GUNOIERII» - SUNT ATRAŞI DE PREZENȚA 
MATERIILOR ÎN DESCOMPUNERE - a MUCUSULUI depozitat în corp — 
în toate părțile corpului!“ 

Putem preveni apariția frecventă a acestor manifestări la copiii noștri prin 
evitarea alimentelor formatoare de mucus și prin consumul de alimente care 
nu produc mucus: fructe, sucuri de fructe și legume (crude, la abur, supe) și 
cu măsură următoarele: semințe, castane, germeni și vlăstari, cereale fără 
gluten (mei, orez brun, hrișcă, quinoa, amarant, porumb) și leguminoase 
(fasole, mazăre, linte, năut, soia). 

Amânaţi cât puteţi de mult introducerea sării în alimentaţia copiilor și 
folosiţi în schimb plante aromatice, ceapă, usturoi, leurdă, ceapă chivas. Am 
inclus în Capitolul 6 — Poftă bună de viață! — o rețetă de „sare“ verde. 


! http://www.centrulnatura.ro/alimente-creatoare-de-mucus-nou/ 
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Eu nu am ținut cont de acest aspect și am tras niște învăţăminte, pe care le 
împărtășesc în continuare. Nu cunoșteam în 2009 ceea ce cunosc azi despre 
sare. lar ceea ce cunosc nu m-ar fi mobilizat, dacă nu experimentam practic 


validitatea celor citite (pe care iniţial, în ciuda aprecierii pentru autorii lucrărilor, 
le-am considerat exagerări). Copii noștri, Pavel și Petru, nu au fost niciodată 
tentaţi de dulciuri, de zahărul rafinat, din contră. Dar sarea, dacă aș lăsa-o la 
discreție, ar mânca-o goală. Aproape la fiecare masă avem negocieri pe tema 
sării: „Ai pus sare la mâncare?“, „Poţi să pui mai multă sare, te rog?“, „Poţi să 


lași sarea pe masă?“. 


Am hotărât împreună că din 2015 eliminăm sarea din salate și din unele 
paste tartinabile și am înlocuit-o cu dressinguri acrișoare (mi se pare că lămăile 
sunt sărate!) și cu ierburi aromate. Diferenţele în starea de sănătate și de ener- 
gie ale tuturor sunt uluitoare. Aceste schimbări făcute cu pași mici s-au dove- 
dit a fi „buturugi mici care răstoarnă carul mare“. Până nu le-am făcut, nu am 
crezut nici eu, nici soțul meu că efectul lor este atât de „dramatic“ în ambele 

ET sensuri, în ciuda dovezilor cutremurătoare aduse de Arnold Ehret:, dr. Robert 


Morse:?, dr. Max Gerson’, considerat specialistul nr. 1 la nivel mondial în dieta 


anticancer (Terapia Gerson) și care spune că niciun regim alimentar nu a avut | 
succesul scontat până când nu a fost scoasă în totalitate sarea din alimentaţia 


bolnavilor. 


Când călătorim și trebuie să mâncăm la restaurant (fără excepţie, toate 
restaurantele folosesc sare în exces, este o strategie de marketing, nu un | 


simplu obicei nevinovat al bucătarului!), simţim efectele: copiii au noaptea 


po r. t É crampe musculare („cârcei“), începe să le curgă nasul, ne dor genunchii, 
a articulațiile + ne trezim cu „ochi umflaţi“ (toate, semne de acidoză marcantă | 
La EEEE și de suprasolicitare a rinichilor). 
D= aul 


! Dieta care nu formează mucus 

? Morse, Robert N. D., The Detox Miracle Sourcebook — Raw Foods and Herbs for Complete 
Cellular Regeneration, Chino Valley, Arizona, Kalindi Press, 2004 

° Max Gerson, MD, A Cancer Theraphy — A Summary of Thirthy Years of Clinical Experimentation, 
Gerson Institute; ediţia a 6-a, decembrie 2002 
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A firm responsabil și fără ezitare că sarea este mai periculoasă decât zahărul, 
cel puţin prin prisma dependenţei. Este mai mult decât un drog, pentru că şi 
simpla reducere a cantităţii de sare produce simptome de sevraj. Faceţi un 
test măcar zece zile, pentru a vedea că nu e nicio urmă de exagerare în aceste 
afirmaţii — la nivel emoţional și mintal veţi observa din prima zi efecte ime- 
diate, deloc agreabile. Sarea este singura slăbiciune căreia încă nu îi pot face 
faţă, deşi în ultimii ani am redus dramatic cantitatea de sare folosită sau am 
eliminat-o complet din unele preparate. 

Sarea mi se pare o sabie cu două tăișuri. Acum mai bine de 15 ani a fost 
intens mediatizat cazul unei fetițe de 2 ani, care a fost ucisă cu două linguriţe 
de sare puse într-un borcan de budincă. Apoi, nu mai târziu de 2016, în ediția 
online a ziarului Daily Mail! a fost publicat un caz similar, decesul unei fetițe 
de 17 luni, prin otrăvire cu o linguriţă de sare. 

Sarea este un subiect controversat în discuţiile (uneori aprinse) dintre 
medicii alopaţi și cei naturopaţi și fiecare aduce studii clinice menite să 
demonstreze contrariul. 

Mihaela (Mimi) Walter?, consultant de vindecare holistică, mamă a doi 
copii, expert în plante din flora spontană și consecvent practicant al hranei 
vii de peste 20 de ani, are o poziţie de bun-simţ: „Cu ce mă ajută studiul X, 
făcut de Universitatea Y, sub conducerea marelui profesor Z, care îmi demon- 
strează că fără sare mă voi îmbolnăvi grav, dacă eu, la urma urmei, mă simt 
fără sare mai bine ca niciodată? Încă o dată, experienţa proprie bate orice 
studiu, «viața a contestat iar ştiinţa», cum bine spunea dr. Maximilian 
Bircher-Benner. Porniţi propriul vostru studiu științific — aveţi încredere 
în trupul vostru, puneți-i întrebări și găsiţi-vă timpul necesar ca să-i puteți 
asculta cu mare atenţie răspunsurile.“ 

O poziţie la fel de fermă faţă de consumul de sare exprimă și dr. Sorina 


Soescu:*: „Sarea — clorura de sodiu — este o otravă pentru ființa umană — nu 


!http://www.dailymail.co.uk/news/article-3725354/Mother-accused-killing-baby-daughter- 
feeding-salt-did-trying-win-estranged-husband-back.html 

* http://hrana-vie.blogspot.co.at/ 

° Dr. Sorina Soescu, Școala Sănătate 5 — Manual pentru începători, ed. a II-a, rev., Editura 
Valea Verde, Sighetu Marmaţiei, 2016 
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din România conţine 


sare iodată. 
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este un aliment. Introdusă în organism, clorura de sodiu se scindează rapid 
în ionul de natriu (sodiu), folosit de corp, și ionul de clor (anion) agresiv, care 
trebuie neutralizat de corp. Altfel se va cupla cu hidrogenul apei și va forma 
acid clorhidric — adică ACIDOZĂ -—, prietena noastră deja bine-cunoscută! 
De aceea corpul folosește apa sa pentru diluarea sării, imediat ce aceasta este 
introdusă în organism. 

(...) Sarea produce acidoză în organism, deshidratează și «usucă» la pro- 
priu pe interior, îmbătrânește țesuturile și stimulează degenerarea lor 
malignă. Plus că «paralizează» receptorii gustativi şi blochează restul orga- 
nelor de simţ, «păcălind» organismul să consume alimente pe care altfel nu 


le-ar putea ingurgita.“ 


Dacă sarea neiodată este o otravă, atunci sarea iodată, 


este o superotravă! 


— blochează și sistemul endocrin, pe lângă toate celelalte probleme anterior 
enumerate. Orice aliment procesat din România conţine sare iodată. Din cauza 
sării iodate, iodul a ajuns practic peste tot și, ceea ce este cel mai grav de fapt, 
ajunge să fie consumat în exces, chiar și de cei cu funcţie tiroidiană normală. 

Obligativitatea iodării sării, concomitent cu interzicerea comercializării 
sării neiodate, este un abuz legislativ (prin HG 568/2002 şi HG 1904/2006 — 
obligativitatea creşterii concentraţiei de iod în sare) şi un risc de care puțini 
dintre români sunt realmente conștienți. Efectele secundare ale acestei 
măsuri nu au fost explicate și mediatizate suficient, echilibrat, imparțial, așa 
încât populaţia României să conștientizeze la ce se expune. 

În comunicatul de presă care a urmat (23.05.2002) se precizează că Guver- 
nul a adoptat această hotărâre „în scopul prevenirii tulburărilor provocate 
de carenţa de iod“. Dar la momentul introducerii actului normativ existau în 
România doar 8 543 de cazuri de hipotiroidie!, dintre care doar o mică parte 
erau cauzate de deficitul de iod. Realitatea și datele statistice ale Ministerului 


! Prof. dr. Pavel Chirilă, lodarea universală a sării — atentat la sănătatea publică, studiu 
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Sănătăţii au dovedit că această măsură legislativă a înrăutățit starea de sănătate 
a românilor în loc să o amelioreze: de când a fost introdusă, numărul cance- 
relor tiroidiene, a hipertiroidiilor, dereglărilor hormonale, sindroamelor 
alergice şi a altor afecțiuni cauzate de consumul de iod în exces a crescut. Era 
firesc: nu toți avem aceeași nevoie de iod și, chiar dacă am avea, nu putem 
cuantifica zilnic dacă aportul de iod prin consumul de alimente este cel 
corect. Vezi din nou Capitolul 3 — Nu ai de ce să îți faci griji. 

Prof. dr. Pavel Chirilă, medic primar de boli interne, doctor în științe medi- 
cale, șef al catedrei de Bioetică și prodecan al Facultăţii de Teologie din Craiova, 
autor a zeci de lucrări pe teme de medicină naturistă, homeopatie, medicină 
creștină și stil de viață sănătos a protestat prompt: „Este o problemă de sănătate 
publică, etică profesională și bioetică. Este ilogic ca pentru 7 000-12 000 de cazuri 
noi de hipotiroidie pe an să forțezi o ţară întreagă să mănânce iod.“! 

Adepții acestei măsuri susțin că suntem toţi îndopaţi, obligatoriu, cu iod, 
pentru că ne vor binele, ca să prevină hipotiroidia, guşa endemică și pentru 
că măsura face parte din planul național de profilaxie și tratament al gușii 
endemice. Numeroși cercetători şi medici din România și din străinătate, 
familiarizați cu problema, afirmă însă cu totul altceva decât această versiune 
oficială: în Principiile medicinei interne a lui Harrison, la p. 2289, în tabelul 405-5, 
sunt redate cauzele multiple ale hipotiroidismului. Dintre cele 36 de cauze 
posibile, doar una singură se referă la deficitul de iod. 


CÂTEVA DINTRE CONSECINȚELE ADMINISTRĂRII 
OBLIGATORII DE IOD: 


1. Administrarea iodului la gravide poate produce gușă sau hipotiroidie 
la feţi.? 

2. Administrarea îndelungată a iodului se poate asocia cu inhibarea 
continuă a sintezei hormonale și cu apariția gușii, cu sau fără hipotiroi- 
die (mixedem produs de iod). 


! Ibidem 

2 D. L. Kasper, et al., Harrison's Principles of Internal Medicine, ed. 19, vol. 2, Mc Graw Hill 
Education, 2015, p. 2289 

3 Ibidem 
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3. Iodul administrat în doze mari blochează reacțiile de organificare și 
cuplare (efect Wolf-Chaikoff).! 
4. Manifestări alergice la iod 
5. Intoxicaţii. Pentru ca iodul să fie stabilizat în sare, se folosește iodura 
de potasiu și iradierea. Pentru ca sarea fină iodată să nu se aglome- 
reze la umiditate, se folosesc antiaglomeranţi: E535” și E536* — două 
ferocianuri. Conform Dicţionarului Medical online, la temperaturi de 
peste 100 de grade Celsius, când se prepară mâncarea, E536 se des- 
compune cu formare de cianură de potasiu, o otravă. În ambele 
cazuri, nu e recomandat consumul frecvent. Ferocianurile — ferocia- 
nura de sodiu (E535), ferocianura de potasiu (E536) şi ferocianura de 
calciu (E538) — sunt autorizate pentru a fi folosite ca antiaglomeranți 
în sare sau înlocuitorii de sare până la un nivel de 20 mg/kg sare, în 
conformitate cu Directiva 95/2/CE privind aditivii alimentari, alții 
decât colorantii și îndulcitorii. În 1991, Comitetul Ştiinţific pentru ali- 
mentație al Comisiei Comunităţii Europene a stabilit o doză zilnică 
” acceptabilă (DZA) de 0,025 mg/kg greutate corporală. Comisia a 
comunicat oficial în 2011 că, „având în vedere utilizarea limitată a 
ferocianurii de potasiu și expunerea limitată a consumatorilor la 
aceasta atunci când este folosită în sare, comisia nu intenționează să 
interzică acest aditiv alimentar“. Acordaţi-vă timp pentru a parcurge, 


măcar în diagonală această directivă. 


! Ibidem 
* Prof dr. Pavel Chirilă, op. cit. 


* E535 sau ferocianura de sodiu este un corector de aciditate, cu diverse utilizări, artificial. 


Se folosește la îmbogățirea sării şi a substituenţilor săi cu fier. Se formează prin asocierea 
acizilor cianhidrici care sunt otrăvitori, dar atunci când se asociază cu fierul se anulează acest 
efect. Nu se recomandă consumul frecvent de E535 (http://dictionar.romedic.ro/e535). 

* E536 sau ferocianura de potasiu este un agent de separare, stabilizator, artificial, cu 
diverse utilizări. La peste 100 de grade Celsius se descompune cu formare de cianură de 
potasiu și clorură de fier. Se utilizează în cleierea albastră a vinurilor şi la îmbogățirea sării 
şi a substituenţilor săi cu fier. Are rolul de a reduce transportul de oxigen de către sânge, de 
a atenua dificultăţile în respirație, durerile de cap, ameţelile. Nu se recomandă consumul 


frecvent. (http://dictionar.romedic.ro/e536) 
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Care sare este cea mai bună? Desigur că cea cu iod e de evitat, dar cele- 
lalte tipuri de sare nu sunt mult mai grozave: căci orice tip de sare rămâne 
numai un produs izolat, nu un aliment. De iodarea sării se profită, aşa cum 
se profită și de tratamentele cu pesticide sau de intoleranţa la gluten. Mihaela 
Walter rezumă excepţional aceste tertipuri de marketing folosite în cazul 
sării: „Mi se pare reprobabil că tocmai în sferele naturaliste s-au strecurat 
foarte mulți profitori, care nu urmăresc decât îmbogățirea rapidă pe seama 
omului disperat, aflat în căutarea sănătății sale pierdute. Cel mai bun exem- 
plu în acest caz îl constituie desigur sarea de «Himalaya», care nici măcar nu 
este din Himalaya, ci dintr-un ținut din Pakistan aflat la 200 km de Himalaya, 
dar care este comercializată sub acest nume, tocmai pentru a induce oamenii 
în eroare: căci subconștientul lucrează, iar masivul Himalaya a devenit 
într-un fel sinonim cu Hunza, cu sănătatea perfectă, cu o viață lungă. Dacă 
nu suntem dispuși să renunțăm la sare, vă asigur că o sare brută de la Slănic 
Prahova are exact aceleași efecte asupra sănătăţii ca și cea din Pakistan — doar că 
puteți să o procurați la un preț mult, mult mai mic! 

Încă ceva gespre sarea de «Himalaya»: culoarea roz o dă fierul, exact 
aceeași sare o veți găsi și în Germania, de exemplu, la Bad Reichenall sau 
Berchtesgaden, şi cu siguranţă şi în alte părți ale lumii, poate chiar și în 
România — dar tot la o fracțiune din prețul sării de «Himalaya». 

Nu vă mai lăsați păcăliți de aparenţe și de trucurile acestor precupeți: 
și sarea de „Himalaya“ constă în proporţie de 97% din clorură de sodiu 
(sursă Stiftung Warentest, care clasifică textele publicitare ale firmelor 


11] 


care comercializează această sare ca pură escrocherie!)“!. 


! http://hrana-vie.blogspot.co.at/2013/09/muraturi-si-cateva-ganduri-despre-sare.html 


„Apa face minuni, 
aerul și mai mult, dar 
lumina e cea mai bună 


dintre toate.“ 


ARNOLD RIKLI 
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Vitamina D, „vitamina soarelui“ 


Deși vitamina D are două forme, D2 (erogocalciferol, de origine vegetală) și 
D3 (cholecalciferol, produs la nivelul pielii și de origine animală, mai ales pește 
gras), pentru scopul întregului material voi folosi doar denumirea generică 
„vitamina D“ și voi specifica „D2“ sau „D3“ acolo unde e necesar să diferențiez. 


Convenţie: pentru simplificare, voi utiliza următoarele denumiri: 


e 25 hidroxivitamina D sau calcidiol: vitamina D forma circulantă, de 
depozit, produsă de ficat; 
e 1,25 dihidroxivitamina D sau calcitriol: vitamina D forma activă, utilă, 


produsă de rinichi. 


Am scris acest material în urma unor învățături de minte personale 
despre vitamina D şi soare. ÎI public pentru cine crede în durabilitatea meto- 
dei paşilor mărunți și pentru cine doreşte să evalueze prin filtrul propriei 
gândiri recomandările primite în legătură cu vitamina D şi soarele, indife- 
rent de tabăra care le-a lansat. Acest material include posibile răspunsuri, 
dar nu poate fi lecturat ca un roman polițist unde — ca să afli răspunsul — poți 
sări liniștit de la primul capitol la deznodământ, fără să conteze prea mult 
ce e scris între ele. Am scris în așa fel încât veți avea posibilitatea ca o bună 
parte dintre răspunsuri să vi le oferiţi singuri, la final. Ştiu că nu e cea mai 
îndrăgită metodă, e mai ușor să facem ce spun alţii și apoi să îi blamăm 
dacă nu iese cum ne așteptăm, dar e cea mai utilă, pentru că ne pune creie- 
rul la treabă și ne lasă să ne asumăm responsabilitatea pentru deciziile, 


sănătatea şi viitorul nostru și al copiilor noștri. 


CE NU CONTINE ACEST MATERIAL? 


1. O soluţie unică, şablon şi universal valabilă, pentru că nu poate exista 
așa ceva (nici) în cazul suplimentării cu vitamina D, veți vedea de ce. 
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2. Recomandări pro picături pediatrice cu vitamina D3, ulei de ficat de 
cod etc. 

3. Recomandări de renunțare la picături pediatrice cu vitamina D3, ulei 
de cod etc. 
Recomandări de expunere iraţională la soare. 


Abordări fanatice. 


Dr. Michael Holick, principala resursă bibliografică, este „descoperitorul“ 
vitaminei D forma activă, singura formă care aduce oamenilor beneficii de 
sănătate, produsă de rinichi şi pe care a denumit-o formă „utilă“. Ulterior 
acestei descoperiri, vitamina D a fost reclasificată din vitamină în hormon 
responsabil de metabolismul calciului. Michael Holick este profesor de 
medicină, dermatologie, psihologie și biofizică la Facultatea de Medicină din 
Boston, directorul Clinicii pentru Sănătatea și Îngrijirea Oaselor și director 
de programe la Centrul General de Cercetare Clinică din SUA. Experiența sa 
însumează peste treizeci de ani de contribuţie la nivel internaţional în dome- 
niul cercetăăi și tratamentului pe bază de vitamina D. 

Odată descoperită, a fost eliminată și paradigma conform căreia doar rini- 
chii sunt cei care activează vitamina D. Cantitatea de vitamină D activată de 
rinichi este de fapt foarte mică, utilizată doar pentru oase, și nu se schimbă 
per total, indiferent de câtă 25-vitamina D se află în circulaţie.! Cu alte 
cuvinte, „poţi să stai pe plajă toată vara, să bei litri întregi de lapte fortificat 
și să mănânci macrou la fiecare masă, că rinichii vor produce aceeași pică- 
tură mică de vitamina D formă activă“. Dar asta nu e o veste rea, din contră: 
înseamnă că nu numai rinichii, ci „o multitudine de celule au abilitatea să 
facă lucrul ăsta, inclusiv cele din sâni, prostată, colon, creier, piele și cel mai 


probabil toate celelalte țesuturi și celule“.s 


! Holick F., Michael, PhD, MD, şi Jenkins, Mark, The UV Advantage: new medical 
breakthrough reveal powerful health benefits from sun exposure and tanning, First Trade Paper 
Edition (aprilie 2009) 

2 Ibidem 

3 Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group (2010) 
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Ca toate celelalte mame, am început să mă preocup de subiect după ce 
l-am născut pe Pavel, în momentul în care m-am trezit cu sticluta de picături în 


brațe. Și cu adevărat am pus mâna și burta pe carte când am avut primul rateu, 


adică am uitat să îi dau picătură într-o zi și am făcut atac de panică când 
mi-am amintit. 

Nici prin cap nu-mi trecea că în sarcină și după naștere eu trebuia să fiu 
prima de care să mă îngrijesc să aibă suficientă vitamina D, dacă vreau să 
aibă și pruncul alăptat. În tsunamiul de sfaturi cerute și necerute pe care le 
primeam din toate părţile și pe care mă străduiam să le implementez, 
ratând de multe ori etapa filtrării riguroase, cine mai avea timp sau energie 
să se gândească la propria persoană? lată în continuare ce știam și ce am 


descoperit — prin îndrumarea dr. Holick — că nu știam. 


CE ȘTIAM DESPRE VITAMINA D? 


1. Că se face dacă stai la soare — ieșeam și eu la soare din bun-simţ, când 
era „nepericulos“, și gata. 

2. Că e pe post de „amuletă“ la copii în primii doi ani de viaţă — nu se 
pleacă din maternitate fără sticluţa cu picături sau cel puţin fără rețetă. 

3. Că e recomandată în profilaxia rahitismului. 

4. Că e un fel de armă secretă pentru sistemul imunitar!, că îl face de 
câteva ori mai puternic și e mai bună decât orice vaccin.? 

5. Că fără ea calciul pe care îl ingerăm e inutil. 

6. Că multivitaminele sau vitaminele de laborator nu sunt un panaceu 
pentru o sănătate robustă.” 


7. Că cea mai bună și eficientă vitamină D se obține prin expunere la soare. 


! Ibidem 

* Prendergast, Joe, MD, http://www.youtube.com/watch?v=x4d LNMEXWTL8 

°? McDougall, John, MD, Lifestyle Medicine — lecture, Certificate în Plant Based Nutrition 
Program, Cornell University, 2012 
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Pentru că noi stăteam la soare (acum știu însă că depinde cum, când, cât, 
unde!) și știam că găsesc vitamina D, chiar dacă modest, în mâncare şi pentru 
că simptomele carenței de vitamina D nu se simt, în sensul că sunt banale 
(oboseală, dureri de oase și mușchi) și pot fi ușor confundate cu simptomele 
altor afecțiuni, gen oboseală cronică, fibromialgie sau depresie!, am considerat 
inutil și nerelevant să fac o determinare de vitamina D în sânge. Am fost con- 
vinsă că am suficientă vitamina D și că ceea ce fac pentru aport este suficient. 

Experiențele personale mi-au demonstrat ulterior că în nutriţie şi în sănătate, 
în general, dacă vrei să evoluezi, trebuie să fii deschis. Deschis să cobori din când 
în când din turnul tău de cleștar sau să evadezi din Matrix, să asculţi, dar nu cu 
concluziile deja trase şi apoi să probezi ce ai auzit, ca pe o haină. Îţi place cum 


îți vine, cumperi. Nu îți place, pui la loc pe raft, spui „Mulţumesc!“ şi ai plecat. 


CE NU ŞTIAM DESPRE VITAMINA D? 


1. Nici prig cap nu mi-a trecut că producția proprie de vitamina D prin 
expunere la soare depinde de fapt de o groază de factori: durata şi inten- 
sitatea expunerii, latitudine, nivel de poluare atmosferică, anotimp, 
interval orar, tip de piele şi suprafață expusă. Pare complicat, dar nu e. 
O să vedeţi. 

2. Indiferent de sursa vitaminei D — „made in me“, „made in fish“ sau „made 
in laborator“ —, dacă ficatul și rinichii sunt bolnavi, adio vitamina D. 
Pentru că doar acolo, în ficat și apoi în rinichi, vitamina D produsă sub 
acțiunea radiaţiilor solare devine activă. Adică se transformă în acea 
formă de vitamină D care are efectul după care tânjim asupra oaselor, 
mușchilor, sistemului imunitar. 

3. Sursele de vitamină D din alimentaţie sunt modeste și insuficiente 
pentru necesarul zilnic al organismului (ciuperci și pește gras de sălbă- 
ticie). Excepţie de la regulă fac alimentele fortificate, repetente însă la 


capitolul aport nutritiv şi pe care le găsesc inutile: adică de ce să beau 


' Holick, F. Michael, MD, PhD, http://www.youtube.com/watch?v=okucyte2HCE 
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ulterior că în nutriție 
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general, dacă vrei să 
evoluezi, trebuie să fii 


deschis. 
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chestii pasteurizate, gen suc de portocale sau lapte pasteurizat, și de 
vacă pe deasupra, doar ca să iau vitamina D adăugată artificial? Diverse 
surse indică florile sau vlăstarii diferitelor seminţe ca sursă de vita- 
mină D. Parțial adevărat. Există vitamină D în vlăstarii unor semințe, 
dar nu e general valabil, pentru că nu este produsă de plantele respec- 
tive, ci de fungii prezenţi pe ele. 
Singura sursă vegetală producătoare de vitamină D sunt fungii, ciu- 
percile comestibile! şi unele drojdii, pentru că ele sunt singurele care 
conţin ergosterol. Ergosterolul joacă în fungi un rol similar cu rolul pe 
care colesterolul îl joacă în animale sau oameni când vine vorba despre 
producţia de vitamină D. Sub acţiunea soarelui, ergosterolul din ciu- 
perci devine vitamina D2, prin același tip de reacții prin care colestero- 
lul din organismul uman devine vitamina D3 după expunerea la soare. 
Pentru a asigura exclusiv din surse alimentare suficientă vitamină D 
(1 000 -2 000 UI) e nevoie să mâncăm zilnic una dintre următoarele: 3 cutii 
de sardine, 10-20 de pahare de lapte fortificat cu vitamină D, 10-20 de 
boluri de cereale integrale fortificate, 50-100 de gălbenușuri sau 200 g 
de somon sălbatic.? 

4. Am avut un atașament pătimaş pentru crema de protecţie (varianta 
„cum e mai rău“: cu oxid de zinc) și pentru evitarea expunerii după ora 
10:00 AM. 


Dar adevăratul truc pentru a obține suficientă vitamina D prin expunere 
la soare este să stăm de două-trei ori pe săptămână, tocmai între 
10:00 AM şi 03:00 PM, cu măcar 25% din suprafața corpului descoperită 
(nu fața, ochii şi capul), fără creme cu factor de protecţie (SPF), însă doar 
atât timp cât să nu ne înroşim deloc, mai exact un sfert sau maximum 
o jumătate din timpul până la care pielea începe să se înroșească ușor. 


! Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group (2010) 

2 Ibidem 

° Holick, F. Michael, MD, PhD, „Vitamin D: A Millenium Perspective“, J. Cell. Biochem. 88 
(2003):296 — 307; idem 1: 157 — 197 
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Fiecare își cam ştie limitele, pentru unii poate însemna 10 minute, Fobia de soare explică 
pentru alții 15, 20 sau chiar jumătate de oră. Cu cât soarele e mai sus, de ce atât de multă 
cu atât mai multă vitamină D producem. lume suferă de 


afecțiuni legate de 
Cu cât razele lui sunt mai verticale, cu atât mai mare cantitatea privarea de soare. 


de vitamină D produsă.! 


Dr. Holick ne linişteşte cu umor: „Nu vă fie teamă — nu o să muriţi doar 
pentru că staţi puţin la soare. Radiațiile ultraviolete (UVB) sunt cu ade- 
vărat esenţiale pentru o sănătate robustă. Ideea că trebuie să ne protejăm 
de soare tot timpul este greșită și nesănătoasă. Fobia de soare explică de 
ce atât de multă lume suferă de afecțiuni legate de privarea de soare.” 

5. Sticla blochează radiaţiile UVB, nu producem vitamină D din spatele 
ferestrei sau de la volanul mașinii. 

6. O măsură justă a nivelului de vitamină D în sânge este nivelul de vitamină 
D forna circulantă și de depozit, adică 25 (OH)D seric, şi nu vitamina D 
forma activă, așa cum am fi tentaţi să credem. Mulţi doctori recomandă 


testarea altor parametri, puţin sau deloc relevanţi.” 


SOARELE SAU PASTILA? 


Nu există doar „luăm pastila“ sau doar „nu luăm pastila“. Simţul rea- „E mai important să 
lității + contextul sunt decisive. Pare că perspectiva asta le lipsește acelor știm ce fel de persoană 
medici, nu puţini, care prescriu mecanic vitamina D. Rar se mai anali- are o boală, decât să 
zează pacientul în context, se analizează doar boala în sine, uitând că „e ştim ce fel de boală are 
mai important să ştim ce fel de persoană are o boală, decât să știm ce fel o persoană.“ 
de boală are o persoană“ (Hipocrat). HIPOCRAT 


' Douillard, John Dr., http://www.youtube.com/watch?v=-cS_bRrVIR8 

* Michael F. Holick, PhD, MD, The UV Advantage, The Medical Breakthrough That Shows How 
to Harness the Power of The Sun for Your Health, ]. Boylston & Co, Publishers, New York, 2003. 

° Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group (2010) 
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Suplimentele cu vitamină D nu sunt același lucru cu soarele. 


Vă puteţi demonstra singuri acest lucru amestecând vitamină D în pămân- 
tul unei flori la ghiveci. Puneţi planta într-un dulap și urmăriți dacă îi merge 
bine. Suplimentele cu vitamină D nu furnizează aceleaşi beneficii ca expunerea 
corectă şi cu bun-simt la soare, iar beneficiile băilor de soare nu se reduc la 
producţia de vitamină D. 

Când pacienţii şi medicul lor decid împreună că e nevoie să introducă 
suplimente cu vitamină D, lucrul ăsta trebuie făcut cu precauţie. Starea 
fiecărui pacient este diferită, de aceea e benefic să fie evaluaţi privindu-i 


în ansamblu, complet. Mai mult decât atât: 


suplimentarea ar trebui să țintească aducerea nivelului unui 
nutrient mai degrabă la pragul inferior al intervalului de 


normalitate, decât la valoarea optimă.! 


Medicii care abordează problema în acest fel au intenţia de a preveni 
prejudiciile semnificative aduse de o posibilă carenţă, în timp ce reduc la 
minim riscul datorat întrebuinţării unui supliment artificial. 

Minţile elevate ale vremii cad de acord că suplimentele nu sunt mâncare 
și că e bine să le evităm pe cele produse în laborator. Singurele care fac excep- 
ție de la curentul ăsta de opinie sunt vitaminele D și B12 — recomandarea este 
să fie tratate în context. 

Ideal ar fi ca toată lumea să își îmbunătățească nivelul de vitamină D cu 
soare. Dar asta nu e întotdeauna posibil: unii lucrăm în spaţii închise când 
soarele e în intervalul maxim de emitere de radiații pentru producţia de 
vitamină D, alţii locuim în zone neînsorite sau ploioase, alții nu reușim să 
creştem nivelul vitaminei D, în ciuda expunerii corecte la soare, alții suntem 
pur şi simplu comozi sau nepăsători. Tocmai de aceea trebuie analizat în 


! Lederman, Matt, MD, What About Supplements? — lecture, Certificate in Plant Based 
Nutrition Program, Cornell University (2012) 


a 
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mod individual ce e de făcut și, dacă soarele nu e o opțiune, atunci care este 
următoarea alternativă, cel mai puţin dăunătoare. 

Şi nu în ultimul rând, oamenii tind să creadă că suntem bolnavi din cauză că 
ducem lipsă de un anume nutrient, problemă care se poate rezolva fără niciun 


efort, doar prin faptul că înghițim o pastilă. Ar trebui să începem să gândim că 


sănătatea precară este mai degrabă o carență de fructe, 
legume, alimente integrale, timp în aer liber, mișcare, pace, 


i suflet otrăvit, decât o carență de suplimente alimentare. 


CUM ADICĂ „SE PRODUCE LA SOARE”? 


Vitamina D e produsă de organismul nostru în momentul în care radiați- 
ile ultraviolete (UVB) ating pielea. Așa a fost mereu, specia umană a evoluat 
în lumină, în soare, care ne-a dăruit un cadou deosebit: vitamina D (și odată 
cu ea multe alte beneficii pentru sănătatea trupului și a minții); cu excepția 
cazurilor în care lucrul ăsta e chiar imposibil de realizat și atunci e nevoie de 
alt fel de ajutor, printre care şi suplimentarea. Dr. Doru Laza ne asigură: 
„Cunoașterea acțiunii sanogenice a radiaţiilor ultraviolete nu este însă o 
achiziţie a civilizației moderne. Ea aparţine practicii milenare, care a rezistat 
Probei aspre a Timpului.” 

Poate că de asta nici nu și-au bătut strămoșii și moşii noștri atât de 
mult capul cu vitamina D, pentru că pe vremuri oamenii petreceau sufi- 
cient timp în aer liber, nu era atât de multă poluare, nici manipulare a 
naturii sau a minţii lor, nu sufereau nici de comoditate și aveau drept 
răsplată vitamină D gratis şi fără risc de supradozare, vitamina autentică 
„made in me“. 

În ceea ce-i privește pe copiii societăţii moderne, îmi vin în minte vorbele 
Mihaelei Walter: „...ce s-ar fi ales de Nic-a lui Ștefan a Petrei dacă ar fi locuit 


' Laza, Doru, Dr., Manual edenic de medicină naturistă, Ed. Risoprint, Cluj-Napoca (2011), p. 701 
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la rândul său într-un oraş mare, la bloc, petrecând cea mai mare parte a zilei 
la școală, stând nemișcat pe un scaun, mâncând pe apucate, numai hrană de 
calitate inferioară, cu cheia de gât și de capul lui, jucând jocuri pe calculator 
în loc de leapșa, cu părinți beţivi, care să-i fumeze în nas, să-i țină tot timpul 
televizorul deschis, să-l terorizeze (căci „grija“ părintească a devenit adevărată 
teroare) ș.a.m.d.“ 


Omul modern este tratat de autoritățile responsabile 
de sănătatea publică drept incapabil să facă alegeri informate şi e, 
în consecință, bombardat cu tot felul de mituri 
și frici, până a devenit victima ideii că trebuie să se protejeze 


în permanență de soare. 


Pe de altă parte, modul în care se desfășoară acum „munca“ are un rol 
determinant în secătuirea capitalului de vitamină D: majoritatea suntem 
înregimentați în mari corporaţii, unde nu este atât de simplu în practică să îţi 
sufleci mânecile și să ieși zilnic la soare la ora prânzului, doar ca să îţi iei 
doza de vitamină D. În plus, mergem peste tot cu mașina și stăm în birouri 


moderne cu lumină artificială și pereţi de sticlă. 


În 2004, când am început reforma în stilul de viață, am avut câteva acţiuni 
revoluționare și la serviciul meu corporatist, doar petreceam acolo cea mai 
mare parte a zilei. Printre altele, am cerut să avem posibilitatea să deschidem 
geamurile, care erau doar de decor. Proprietarul clădirii unde eram chiriași nu 
concepea așa ceva. Cum adică să strice estetica unui „renumit office building“ 
de beton și sticlă din centrul Bucureștiului, doar ca să scoatem noi capul la 
cules de vitamină D și să ne oxigenăm creierul? Mă rog, oxigenare e un fel de-a 
spune, pentru că traficul bucureștean făcea aproape imposibilă menţinerea 


ferestrelor deschise. Am obţinut într-un final aprobare doar pentru rabatare și 


nu mai mult de trei ferestre pe etaj, contra unei taxe îndrăzneţe. Am dat acest 
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exemplu ca să demonstrez încă o dată că prețuirea lucrurilor care ne asigură 
sănătatea se poate realiza doar prin atitudine și educaţie preventivă la nivel 
naţional. Altfel, strădaniile de conștientizare despre pericolele la care ne 
expunem prin ignorarea unor simple legi ale Naturii riscă să treacă neobservate 
sau calificate cu cinism drept „mofturi“, „exagerări“, „conspiraţionism“ și să fie 


taxate ca atare. 


NU E O VITAMINĂ ÎN SENSUL CLASIC AL CUVÂNTULUI 


Termenul „vitamină“ a fost inventat de biochimistul polonez Casimir 
Funk şi provine din cuvântul de origine latină vita (viaţă) + amina, de la 
presupusul conținut de aminoacizi.! 

Prin definiție, vitamina e un compus organic care nu poate fi produs de 
organism, dar e esențială pentru funcționarea lui adecvată și pentru sănătate 
în general. Vitaminele se obțin doar din alimentaţie sau suplimente alimentare 


şi sunt vitale pentru creștere, dezvoltare și reacții metabolice.? 


Suplimentele alimentare nu sunt însă mâncare. Bolile cronice 
moderne nu sunt cauzate de anumite carente. Suplimentele ca 


atare nu previn şi nici nu vindecă boli cronice.’ 


In ceea ce privește aportul necesar și suficient de vitamină D, am clarificat 
că nu ne putem baza exclusiv pe alimentaţie, dar o producem însă în piele, 
prin expunerea la soare. Deci dacă o produce chiar organismul nostru 


înseamnă că nu e o vitamină în sine. 


 http://www.etymonline.com/index.php?term=vitamin și McDougall, John, MD, Lifestyle 
Medicine — lecture, Certificate in Plant Based Nutrition Program, Cornell University (2012) 

? Holick F., Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group (2010) 

° Lederman, Matt, MD, What About Supplements? — lecture, Certificate in Plant Based 
Nutrition Program, Cornell University (2012) 
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ȘI ATUNCI DE CE O NUMIM VITAMINĂ? 


Pe la mijlocul anilor 1800 era deja acceptată ideea că dacă se dă copiilor cu 
rahitism ulei de ficat de cod se vor vindeca. Și dacă se dă copiilor sănătoși, o să îi 
ajute să nu devină rahitici. Așadar, cercetătorii au realizat că în uleiul de ficat de 
cod se găsea o vitamină indispensabilă pentru sănătatea oaselor. Iniţial s-a crezut 
că e vorba despre vitamina A și au vrut să verifice acest lucru prin eliminare. Au 
fiert uleiul de ficat de cod pentru a distruge vitamina A și au văzut că activitatea 
antirahitism persistă. Şi așa au înțeles că mai e ceva în uleiul respectiv care con- 
tribuie la sănătatea oaselor, o altă „vitamină“. Şi-au numit-o vitamina D, pentru că 
vitaminele A, B şi C deja fuseseră descoperite, deci următoarea la rând era... D.’ 

Apoi, la începutul anilor 1900 s-a observat că și expunerea la soare sau la 
radiaţii artificiale UVB are proprietăți antirahitism, mai exact ajută la sănătatea 
oaselor. Și brusc specialiștii au început să înțeleagă că vitamina din uleiul de 
peşte putea fi produsă de organismul uman. De aici şi concluzia că, dacă 
substanța respectivă e produsă de corpul nostru, nu e o vitamină. Dar e o 
substanță naturală — și încă una „made in me“, dacă folosim inteligent soarele. 


DECI, PÂNĂ LA URMĂ, CE-I? 


A făcut ravagii printre mame acum câțiva ani un articol viral despre vita- 
mina D pe post de sperietoare, din cauză că e de fapt un hormon, și nu o 
vitamină cu adevărat. Fizica n-a fost niciodată punctul meu forte, dar îmi 
amintesc cu exactitate de mișcarea browniană. Cam asta a produs articolul 
respectiv — o mișcare browniană. Dar, dacă stăm strâmb și judecăm drept, 
realizăm că îngrijorarea noastră e pripită. Sigur că nu e o vitamină, am expli- 
cat. Deoarece e produsă chiar de corpul nostru, sigur că o numim „hormon“. 

Un hormon înseamnă o proteină sau „ceva“ produs (sintetizat) în corp de 


un organ, care apoi întră în sânge, are efect intenționat asupra altor organe, 


' Holick F., Michael, PhD, MD, The Healing Power of Sunlight and Vitamin D, un interviu 
exclusiv de Mike Adams (http://www.naturalnews.com/specialreports/sunlight.pdf) 
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țesuturi etc. și aduce îmbunătăţiri metabolice.! Un hormon, mai simplu spus, 
e un fel de mesaj SMS, un mesager în sine: ia informaţia dintr-o parte a 
corpului și o duce în alta. 

Deci, dacă ne gândim la asta, având în vedere că vitamina D e produsă de 
piele, întră în circuitul sangvin și apoi merge la ficat şi la rinichi, să fie 
activată, apoi la intestine, oase şi mușchi, să își aducă contribuţia biologică, 
prin definiție, da, vitamina D este un hormon. 

Când aude lumea de hormoni, intră într-un soi de panică. Cumva pe bună 
dreptate, pentru că una dintre cele mai neinspirate idei este să te pui cu 
echilibrul hormonal. Că e hormon, vitamină ori oxigen, apă, exercițiu 
fizic ori aliment integral, tot ce e sănătos — indiferent — nu face bine în exces. 


Dacă puțin e bun, nu înseamnă — aşa cum am fi tentaţi să 


credem şi să acționăm — că mai mult e şi mai bun. 
Hormonii sunt mai sofisticați decât vitaminele și pot acţiona în două feluri: 


1. Intră înfelulă, călătoresc până la „creierul“ ei (nucleu) și acolo încep să 
îi influenţeze activitatea. 

2. Se prind de receptorii aflați pe membranele celulare și acționează doar 
transmițând un semnal celulei, semnal prin care îi spune să schimbe 
ceea ce făcea. Asta face și vitamina D, forma activă (adică forma 
„utilă“), şi influențează, în mod contrar a ceea ce s-a crezut până de 
curând, nu numai sănătatea oaselor, ci şi creierul, stările depresive, 
oboseala, senzația de saţietate și implicit controlul greutății.” 


CĂLĂTORIA ȘI TRANSFORMĂRILE VITAMINEI D ÎN CORP: 
DE LA SOARE SAU SUPLIMENT PÂNĂ LA FORMA ACTIVĂ 


Lumea a știut mereu că vitamina D se produce la nivelul pielii prin 
expunere la soare. Abia în anii '70 s-a acceptat ideea că este ceva mult mai 


! Ibidem 
2 Ibidem 


p 
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complex decât se credea și că de fapt avea de parcurs un întreg circuit prin 
organism pentru a ajunge la forma în care intestinele să asculte de ea, forma 


activă adică, şi să absoarbă eficient calciul din alimentație, să se asigure că 


nivelul lui în sânge e normal și că avem oase sănătoase. 


1. 


Qə 


Când corpul sintetizează vitamina D prin expunere la soare este o 
formă inactivă. 

Soarele atinge pielea şi, sub acțiunea radiațiilor UV, colesterolul din 
piele este transformat în vitamină D3 (colecalciferol), care este identică 
cu cea sintetizată în laborator din lanolina de oaie, pentru suplimentele 
de vitamină D3. 

Dr. Holick explică cum vitamina D3 este biologic inactivă în acest stadiu, 
adică nu poate aduce beneficiile cunoscute în reglarea metabolismului 
calciului, profilaxia și tratamentul rahitismului, tratamentul psoriazisu- 
lui, reglarea multiplicării celulare şi deci ținerea sub control a evoluției 


cancerului și protejarea sistemului imunitar. 


Deci, dacă am stat la soare sau am înghițit pastila/picătura 
cu D3 sau D2, nu înseamnă că s-a terminat. 
Din contră, abia începe o călătorie de durată în care e nevoie 


să avem ficatul şi rinichii sănătoşi. 


. Pentru a fi utilă, corpul trebuie să o convertească în forma activă. 


In sensul ăsta, în organism au loc două procese de transformare 
(hidroxilări). 


. Ficatul face prima transformare, ia forma inactivă și o transformă în 


formă circulantă și de depozit. 
Odată ajunsă în ficat, vitamina D3 trece într-o formă modificată: calci- 
diol sau 25(OH)D. Este principalul rezervor de vitamina D și ceea ce 


! Ibidem 
? Campbell T., Colin, PhD, Studiul China, Casa de editură Advent, Rm. Vâlcea (2007) 
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doctorii ar trebui să verifice în analizele de sânge, pentru a determina Maşinăria numită 
cu acuratețe în ce stadiu ne aflăm. organism uman a fost 
Ca toate vitaminele solubile în grăsime, o parte din ea merge la depozitul creată să funcționeze 
nr. 1: stratul adipos situat imediat sub piele și acolo așteaptă lunile de ireproşabil doar în 
iarnă. De asta e bună strategia de a face stocuri în zilele însorite și a le uti- deplină armonie şi 
liza în zilele reci, mohorâte. Atenţie însă, stocurile trebuie să fie de vita- respect față de natură 
mină D, nu de grăsime. E important să avem un strat adipos fin, în care și legile ei. În fiecare zi 
vitamina D să se cuibărească, dar dacă grăsimea e prea multă, vitamina D suntem martori la 
rămâne captivă și nu mai poate fi eliberată la nevoie. De aceea persoanele sfidarea acestui 
supraponderale au carenţe grave de vitamină D și imunitate, pe măsură. adevăr. 


Restul de vitamină D rămâne în depozitul nr. 2: ficatul, de unde e 
preluată de rinichi la nevoie. 

4. Rinichii fac a doua transformare, preiau forma circulantă și o transformă 
în formă activă. 
Când parcurgem tot acest mecanism de activare, înțelegem și de ce sufe- 
rințele sau disfuncționalităţile hepatice și renale (afecţiuni hepatice severe, 
sindrom de malabsorbție de grăsimi alimentare, boli renale) pot sabota 
eforturile organismului de a activa vitamina D (există şi în acest caz câteva 
posibile soluţii). Și prin asta avem încă o dată dovada că organismul uman 
e o mașinărie complexă, impecabil gândită și că orice abuz asupra lui 
poate avea efect similar cu al unui virus într-un computer. Din păcate, 
spre deosebire de un calculator care poate fi oricând înlocuit, noi avem o 
singură viață în acest corp. Mașinăria numită organism uman a fost creată 
să funcționeze ireproșabil doar în deplină armonie şi respect față de natură 


și legile ei. In fiecare zi suntem martori la sfidarea acestui adevăr. 


DUCEM LIPSĂ DE VITAMINĂ D? 


Dacă nu prea ne vede soarele, avem un serviciu din cauza căruia petre- 


cem cea mai mare parte a timpului în interior, ne dăm cu creme de protecţie 


! Holick F., Michael, PhD, MD, op. cit. 
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pe toate zonele expuse la soare când ieşim din casă, purtăm haine care ne 
acoperă întreg corpul, nu avem o alimentaţie îndestulătoare în alimente 
bogate în vitamină D, avem piele închisă la culoare, avem peste 60 de ani 
şi locuim în latitudini nordice și dacă suferim de obezitate, afecţiuni 
digestive, sindrom de malabsorbţie a grăsimilor alimentare, afecţiuni ale 
ficatului, pancreasului sau rinichilor și dacă vorbim despre copii alăptaţi 
(laptele matern conţine puţină vitamină D), sunt șanse mari să ducem 
lipsa de vitamină D.! 

Dacă dorim un răspuns precis, se poate face o analiză de sânge și verifica 


cu exactitate nivelul vitaminei D. 


CE FEL DE ANALIZĂ PENTRU VITAMINA D? 


Testul pentru forma circulantă/de depozit, 25-vitamina D. Adică cerem la 
medic o trimitere sau cerem direct laboratorului o analiză de sânge pentru 
25(0H)D sau test pentru 25-hidroxivitamina D, exact așa, nu altceva, 
indiferent de ce vi se spune. Se recoltează sânge din venă și analiza pentru 
vitamină D măsoară nivelul total, adică cel rezultat prin aport alimentar, 
suplimente şi producţie proprie. 

Asiguraţi-vă că doctorul cere analiza pentru forma circulantă (25-vita- 


mina D), și nu pentru cea activă (1,25-vitamina D). 


CUM INTERPRETĂM REZULTATUL? 


Un rezultat normal este situat în intervalul 30-100 nanograme per mililitru 


(ng/ml). Insuficienţă (nivel suboptimal) este între 20 și 30 ng/ml. 


' Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group, 2010 

http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/vitamin-d-deficiency/am-i-vitamin- 
d-deficient/ Holick F., Michael, PhD, MD, și Jenkins, Mark, The UV Advantage: new medical 
breakthrough reveal powerful health benefits from sun exposure and tanning, First Trade Paper 
Edition, aprilie 2009 
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Sub 20 ng/ml este considerat de comunitatea internaţională deficiență. 
(Până în 1998, înainte de apariția unor articole semnate de dr. Holick, 
deficiență era considerată sub 10 ng/ml.) În privinţa nivelului ideal de 
vitamină D, valorile diferă ușor, însă au că interval comun 40-60 ng/ml. 

E absolut esenţial ca în timpul sarcinii și al alăptării mamele să aibă un 
nivel optim, pentru a putea transfera cantități semnificative prin laptele 
matern şi a reduce riscurile asociate carenței de vitamină D (infecţii, boli 


autoimune, afecțiuni osoase, cancer). 


Cochetam de mult cu ideea să-mi fac și eu o analiză pentru vitamină D, să 


verific nivelul de calcidiol, dar am tot amânat. Ba din comoditate, ba pentru că 


nu mi-am creat timp pentru așa ceva, ba pentru că nu prea mă impresionează 
rezultatele testelor de laborator în niciun sens, nici pozitiv, nici negativ. Am 
înțeles că analizele — deși utile uneori — reprezintă doar o imagine de moment, 
aidoma unei fotagrafii și intervalele de „normalitate“ sunt stabilite prin metode 
mai puţin transparente. Aici industriile cu interese, mai ales cea farmaceutică, 
își pot exersa semnificativ influenţa, au fost suficiente scandaluri mediatice 
care au demonstrat asta. 

În iarna lui 2012 însă am bătut recordul la viroze, infecţii respiratorii și 
infecții de toate tipurile. E adevărat că îmi abuzasem și suprarenalele cu 
foarte multe evenimente care l-au solicitat, de la examene la schimbarea de 
domiciliu, dar când am înţeles și de ce persoanele cu carenţă de vitamină D 
au o incidenţa crescută de viroze respiratorii, am început să consider serios 
că poate nici eu nu stau prea bine și n-ar strica să fac o analiză. Rezultatul 
a fost o înfrângere zdrobitoare: 3 ng/ml! 

Evident că în astfel de situaţii de deficit sever, care ne mai prinde și în 
toiul anotimpului sărac în soare, subiectul suplimentare nu mai e dezbatere, 


ci necesitate. După analiza mea, am făcut analize întregului familion. laca, poznă! 


! Ibidem 
Lederman, Matt, MD, op. cit. 
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Cei trei băieţi erau aproape de 30 ng/m), deloc rău, și asta pentru că de cele 
mai multe ori au făcut expediţii haiducești fără mine și s-au sustras complice 


de la crema de protecţie. 


ATENŢIE LA ANALIZE! 


Mulţi doctori cereau sau încă cer greșit analiza pentru vitamină D (mai 
ales în cazul osteoporozei sau al rahitismului), adică verifică forma activă. Și 
când rezultatele de laborator se întorc indicând valori normale, concluzio- 


nează eronat că totul e în regulă cu nivelul de vitamină D. Cu toate astea, e 


ie Dai» <a caii 


posibil ca pacientul să sufere de un deficit sever, chiar dacă nivelul de formă 
activă este normal sau crescut. 

„Încă un aspect esenţial este că nivelul calciului în sânge este de obicei 
normal în cazurile de carenţă de vitamină D. Majoritatea doctorilor se uită la 
valorile calciului seric și, dacă nu văd nimic ieșit din parametri, trag în mod 
automat concluzia că asta înseamnă și că totul e în regulă cu vitamina D în 
corp. Ceea ce nu e neapărat adevărat.“! Când calciul din alimentaţie crește, 
cantitatea de 1,25-vitamina D scade, şi invers. Spre deosebire de forma circu- 
lantă (25-vitamina D), cea activă (1,25-vitamina D) determină eficiența cu 
care este absorbit din intestine în sânge calciul alimentar și acționează ca un 
hormon „adaptiv“. Adică valoarea lui e invers proporțională cu cantitatea de 
calciu din alimentaţie.? 

„Nici valoarea calciului, nici a calcitriolului (1,25-vitamina D) nu ne pot 
spune dacă ducem lipsă de vitamină D. Trebuie să măsurăm doar 25-vita- 
mina D (calcidiol); nu acceptaţi niciun alt marker, indiferent de ce va spune 


doctorul vostru.“ 


! Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group (2010) 
2 _http://blog.vitamindcouncil.org/2012/12/28/activated-vitamin-d-vs-25ohd-levels-what- 
should-you-measure/ 


° Holick, F. Michael, PhD, MD, op. cit. 
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DE CE SE DETERMINĂ FORMA CIRCULANTĂ, ȘI NU CEA 
ACTIVĂ, UTILĂ? 


Îmi mod intuitiv am fi tentaţi să credem că e bine să facem analize pentru a 
afla cum stăm cu forma activă (1,25-vitamina D), doar este formă utilă, nu? 
Însă rezultatele pentru 1,25-vitamina D nu oferă o reprezentare corectă a 
situaţiei, pentru că nu se corelează cu întreg tabloul din organism despre 
vitamina D. Și asta pentru că nivelul 1,25-vitamina D în organism este rela- 
tiv constant, indiferent de valoarea depozitelor de 25-vitamina D.! Cum așa? 

În momentul în care corpul duce lipsă de vitamină D în depozite, prin 
binefăcătoarele sale mecanisme de autoreglare și supravieţuire, dă imediat 
semnalul către creier și începe producţia sporită de hormoni paratiroidieni. 
Hormonii respectivi „ordonă“ rinichilor să activeze vitamina D şi asta e 
explicația pentru care nivelul de 1,25-vitamina D poate ieși la analize 
normal sau optim, chiar atunci când ne confruntăm de fapt cu o carenţă de 
vitamină D. 

Toate astea mis-au părut bizare până când nu am înțeles câteva amănunte 
despre biologia vitaminei D. Apoi totul a căpătat un sens, o logică după 


care tânjeam: 


1. Forma activă (1,25 vit D) întră în circuitul sangvin într-o concentrație 
de 1 000 de ori mai mică decât forma circulantă (25 vit D). 

2. Forma activă (1,25 vit D) are un timp de înjumătățire de doar 2—4 ore, 
ceea ce înseamnă că în sânge concentraţia ei scade la jumătate, la 


fiecare 2-4 ore. 


Timpul de înjumătățire = cât îi ia corpului să consume jumătate din nivelul 
total de 25-vitamina D și de 1,25-vitamina D din sânge. 

25-vitamina D produsă de ficat are un timp de înjumătățire de 2-3 
săptămâni, dacă provine dintr-un supliment, și 4-6 săptămâni (dublu), 


dacă provine prin expunere la soare. 


' Lederman, Matt, MD, op. cit. 
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Deci când ne facem depozite suficiente de vitamină D primăvara, vara și 
toamna, avem mari șanse să ne susțină şi pe perioada iernii, nu numai datorită 
timpului dublu de înjumătățire, ci și pentru că parte din aceste depozite se 
stochează în grăsime, de unde sunt eliberate în organism iarna (excepție fac per- 
soanele supraponderale, unde vitamina D rămâne de fapt captivă în grăsime). 

Recomandarea dr. Holick: „Dacă primăvara, vara și toamna aveţi surse 
adecvate de vitamină D, depozitele vă vor ajunge pe perioada iernii. Pentru cei 
care sunt însă îngrijorați de problema asta: ce le spun mereu pacienților mei este 
să ia 400 UI și ceva expunere la soare, ca să fie cu adevărat siguri că își fac stocuri 
de vitamină D. Şi apoi, în timpul iernii, cel puţin o multivitamină care să aibă 400 


UI și poate, în plus, un supliment cu vitamină D care să conțină 400-1 000 UI.” 


VITAMINA D ȘI SĂNĂTATEA OASELOR 


E ineficient să ne oprim asupra calciului, fierului sau magneziului sau a 
vitaminelor A, K, D, E etc. și să năzuim către o sănătate mai bună, ocupân- 
du-ne de ele separat. Uneori e dificil să evadăm din modul asta reducționist 
de gândire, mai ales că marketingul acționează puternic și în cazul supli- 


mentelor alimentare. 


Să reamintim exemplul cu strategia de marketing în cazul sănătăţii oaselor: 

e Luaţi calciu pentru a avea oase sănătoase! 

e Noi luăm pastila. 

e Apoi se descoperă că nu e suficient, calciul de unul singur nu are efect, 
deci ne trebuie și magneziu. 

e Luăm pastila cu calciu, luăm și pastila cu magneziu. 

e Apoi se descoperă că nu e suficient, ne trebuie și vitamina D. 


e Luăm pastila cu calciu, pe cea cu magneziu și pe cea cu vitamina D. 


! Holick F., Michael, PhD, MD, The Healing Power of Sunlight and Vitamin D, un interviu 
exclusiv de Mike Adams (http://www.naturalnews.com/specialreports/sunlight.pdf) 


2 Ibidem 
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e Apoi se descoperă că nici aşa nu e suficient și ne trebuie ceva grăsime, 
ca să asimilăm vitamina D (teorie desfiinţată de dr. Holick). Și în felul 
ăsta, dacă tragem linie și le adunăm, vedem cum ajungem să mâncăm 


mai bine nişte mâncare integrală. 


E nevoie de calciu, ca vitamina D să îşi facă efectul. 


În condiţiile în care avem suficientă vitamină D, ca ea să aibă efectul dorit 
asupra sănătăţii oaselor e nevoie să existe și suficient aport de calciu prin 
alimentație. Vitamina D e ca un ghid pentru calciu: îl ia din intestin, îl intro- 
duce în circuitul sangvin şi așa ajunge la oase. În calitatea ei de hormon, 
vitamina D controlează nivelul calciului din sânge. Dacă nu găsește însă în 


intestine suficient calciu din mâncare, atunci va mobiliza calciul din oase. 


Dacă avem multă vitamină D, dar nu avem suficient calciu din 


hrană, oasele se vor demineraliza!! 
€ 


Surse eficiente, sigure și sănătoase de calciu găsiți în alimentele integrale 
de origine vegetală.” 

De câte ori mamele mă întreabă de unde să ia mai mult calciu pentru copii 
explic: în timp ce ne concentrăm pe aport, pierdem din vedere importanţa 
reducerii pierderilor de calciu din oase. Multe mame se gândesc să crească în 
alimentație ponderea produselor care conţin calciu şi recurg la proteină ani- 
mală (lactate, ouă, oase) în detrimentul verdețurilor, leguminoaselor, nucilor 
și seminţelor. Uită însă că alimentele de origine animală sunt acide și acidi- 
tatea în corp e drenor de calciu din oase. Cea mai elocventă dovadă că e așa 
este un simplu test prin care să măsuraţi nivelul calciului în urină (calciurie). 


Strategia limitării pierderilor este una dintre cele mai eficiente.“ 


1 Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group, 2010 
 http://perm.org/health/diets/vegdiets/frequently-asked-questions-about-nutritiontCalcium 
° http://pcrm.org/health/diets/vsk/vegetarian-starter-kit-calcium 

* Holick, F. Michael, MD, PhD, http://www.youtube.com/watch?v=okucyte2HCE. 
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Cu tot calciul din 
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'Aliment 


Migdale 


Gramaj 


28g 


Conținut 
de calciu 


80 mg 


Absorbţie 
proporţională 


0,21 


Fasole albă 


Broccoli fiert 


1 cană 


1 cană 


121-128 mg 


0,17 


178 mg 


Varză fiartă 


1 cană 


50 mg 


Conopidă fiartă 
Mangold, fiert 


1 cană 


1 cană 


34mg 
358 mg 


0,53 
0,65 
0,69 


Absorbţie 


estimativă de calciu 


17 mg 


21-22 mg 
94 mg 


33 mg 
23 mg 


0,52 


Smochine uscate 


Kale fiartă 


10 buc. 


135 mg 


n/a 


1 cană 


188 mg 


Suc de portocale 


1 pahar 


300 mg 


0,59 
0,38 


Lapte de orez 


1 pahar 


Tahini 


1 lingură 


300 mg 
64 mg 


0,24 


186 mg 


n/a 


111 mg 


114 mg 


72 mg 


0,21 


Susan nedecorticat 


Lapte de soia 


28g 


1 cană 


381 mg 
300 mg 


0,21 
0,24 


Spanac fiert 


1 cană 


244 mg 


Tofu 


1/2 cană 


258 mg 


0,05 
0,31 


Gulie fiartă 


1 cană 


198 mg 


0,52 


13 mg 


58 mg 
72 mg 


12 mg 


80 mg 


103 mg 


E nevoie de vitamină D, ca să poată fi absorbit calciul.? 


lume, nu o să avem Calciul fără vitamină D e ca un drumet fără busolă. Cu tot calciul din 


nici dinți, nici oase lume, nu o să avem nici dinţi, nici oase sănătoase și puternice fără vita- 


sănătoase și puternice mină D. Fără ea, calciul este invizibil oaselor și organismului. Mai mult decât 


fără vitamină D. atât, absorbţia scăzută de calciu atrage un taifun de probleme psihologice, 


! Weaver C.M., W.R. Proulx şi R. Heaney. „Choices for achieving adequate dietary cal- 
cium with a vegetarian diet”, Am J Clin Nutr., 1999;70(suppl):543S-548S *** Weaver C.M. și 
K.L. Plawecki. „Dietary calcium: adequacy of a vegetarian diet”, Am J Clin Nutr., 1994;59 
(suppl):1238S-1241S *** Keller J.L., A.J. Lanou și N.D. Barnard. „The consumer cost of calcium 
from food and supplements”, J Am Diet Assoc., 2002;102;1669-1671 

* Holick F., Michael, PhD, MD, op. cit. 
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deoarece calciul e este esenţial pentru majoritatea funcţiilor metabolice, 
activităților neuromusculare și cerebrale.! 

Dacă avem suficientă vitamină D provenită din expunere corectă la soare (peste 
30 ng/ml), organismul absoarbe din intestine aproximativ 30% din calciul provenit 
din mâncare. În timpul sarcinii, alăptării şi perioadelor de creștere la copii, 
organismul răspunde în consecinţă și creşte eficiența absorbției până la 80%. 

Dacă nu avem suficientă vitamină D (sub 20 ng/ml), absorbţia intestinală 
este în medie 10-15% din calciul din alimentaţie, deci la jumătate. Cu alte 
cuvinte, degeaba tragem cu calciu din tot felul de alimente și multivitamine 
sofisticate, pentru că beneficiem doar de o jumătate din ceea ce mâncăm, 
dacă nu ne vede soarele când trebuie. 

Nivelul calciului în sânge trebuie totuși să rămână relativ constant, de 
aceea când apar dezechilibre se declanşează în organism un mecanism de 
back-up (de rezervă): producţia hormonului paratiroidian (PTH - para- 
tiroidian hormone). PTH este responsabil de reglarea repartiţiei calciului 
și fosforului în organism și este determinant pentru menţinerea unui nivel 
adecvat de 1,ap-vitamina D. Dar e de-a dreptul distrugător și implică afecțiuni 
severe ale oaselor să ne bazăm pe PTH pentru normalizarea nivelului de calciu 


în sânge, tocmai pentru că mecanismul are la bază fragmentarea oaselor. 


Lipsa de vitamină D atrage nu numai „furtul“ calciului din 
oase, ci este și o barieră în calea calciului care trebuie să ajungă 
la oase, dinți, activități neuromusculare, creier. 


RAHITISMUL,PE SCURT 


Rahitismul, adică oase moi, fragile și sărăcite de calciu din cauza lipsei de 


vitamină D?, nu e o chestiune care ţine de trecut și nici de subdezvoltare. 


' Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group, 2010 
? Klaper, Michael, M.D., op. cit. 
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„Rahitismul nu ar trebui să apară la copiii vegani cărora li se dă ocazia să 
alerge şi să se joace în soare zilnic câte 15 minute. De aceea, chiar și într-o zi rece 
de iarnă, timpul petrecut pentru a ne bucura de 30 de minute de soare în fața 
unei ferestre deschise (cu orientare sudică) e important pentru copil nu numai 
pentru motive nutriţionale, ci și emoţionale și psihologice. Când vremea per- 
mite, bebeluşii pot fi scoși afară să doarmă, să fie alăptaţi sau să ia masa și să 
exploreze. Şi mamele se pot bucura de soare alături de copiii lor, în timp ce fac 
afară lucruri pe care în mod obișnuit le-ar face în casă, cum ar fi să citească, să 
mănânce sau să pregătească zarzavaturile pentru gătit.“! Pentru mamele care 
locuiesc la curte este o adevărată binecuvântare să poată pregăti mâncarea afară, 


la soare, în timp ce copiii se joacă sub ochii lor. Cum făceau și bunicile noastre. 


LAPTELE MATERN ȘI VITAMINA D 


Oamenii au evoluat de-a lungul timpului adaptându-se să trăiască în cea 
mai mare parte în aer liber, ca agricultori și producând mii de unităţi de 
vitamină D zilnic. De la revoluția industrială, organismul uman a evoluat 
adaptându-se să se acomodeze cu schimbarea de a trăi în cea mai mare parte 


a timpului în interior. 


Oamenii au exclus practic soarele din viața lor 


şi asta ne priveşte şi pe noi, mamele. 


Confundăm uneori responsabilitatea care ne revine în privința vitaminei 
D și credem că ea constă doar în a administra cu rigurozitate nou-născutului 
picăturile de vitamină D sau, mai rău, laptele praf fortificat, când de fapt 
principalul obiectiv ar trebui să fie constituirea propriilor depozite de vita- 
mină D în perioada sarcinii și a alăptării. Nu vă simțiți criticate, din contră. 


Vă înţeleg, pentru că am fost la fel la primul copil. 


! Ibidem 
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Deci nu spun să dați sau să nu dați picături pediatrice, ci să alăptaţi și să 


aveți grijă să faceți suficiente stocuri de vitamină D înainte de sarcină și 


alăptare și să le menţineţi în limite de normalitate. Dar cum? 


În 90-95% dintre cazuri, lipsa de vitamină D e cauzată de 
neglijarea expunerii la soare (nu neapărat la plajă, ci pur şi simplu 


să ne vadă soarele, aşa cum am descris la începutul capitolului).! 


Una dintre dovezi a fost, pe lângă experienţa personală, un studiu făcut de 
dr. Holick pe 40 de nou-născuți ale căror mame au făcut totul ca la carte înainte 
să nască: pe perioada sarcinii, 70% dintre ele au luat cu regularitate vitamine 
prenatale, 90% au băut lapte fortificat cu calciu și vitamină D și 100% au 
mâncat pește — una dintre cele mai bogate surse de vitamină D. La naștere, 


76% dintre mame și 81% dintre nou-născuţi aveau deficiență de vitamină D! 


Dr. Hokck spune că unul dintre semnele distinctive de lipsă de 


vitamină D la un nou-născut este că îi transpiră capul.? 


Un alt motiv pentru care rahitismul este din nou în creștere e că în vremu- 
rile actuale majoritatea copiilor petrec prea mult timp în casă sau neatinși de 
soare, iar dacă ies la joacă o fac îmbibaţi în creme cu protecţie solară şi pe 
deasupra protejați de haine atunci când nu e cazul. 

Un alt motiv poate fi și o eroare de diagnostic. În ultimii trei ani, de când 
sunt mamă și interacționez cu comunitatea de mame din România, nu prea 
am auzit să scape vreun copil fără să fie diagnosticat cu rahitism sau suspi- 
ciune de rahitism, pe bază de coaste evazate sau picioare curbate. La rândul 
meu, în ciuda cantităților impresionante de picături și tablete pediatrice pe 


care i le-am administrat panicată și neinformată primului copil în primele 


' Holick, F. Michael, PhD, MD, op. cit. 
2 Ibidem 
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zece luni de la naştere, am primit acelaşi diagnostic alarmant. Ne-a liniştit 


prof. univ. dr. Mihai Jianu, chirurg și ortoped pediatru. 


A 


li povesteam profesorului Jianu, dată fiind specializarea domniei sale, că 
majoritatea mamelor pe care le cunosc sunt îngrijorate pentru copiii lor și 


cauza e rahitismul diagnosticat pe bază de coaste evazate sau picioare curbate. 


J 


Cu blândeţea și umorul caracteristic, mi-a răspuns: „Doamnă, dacă s-ar scoate 
din nomenclator rahitismul, pediatrii nu ar mai avea ce diagnostic să dea. Am 
întrebat și eu un coleg profesor la facultate, de ce îi tot învaţă pe studenti că 
semnele rahitismului sunt astea? Și mi-a răspuns că așa scrie prin diverse 


tratate... Cărțile se scriu din cărți, doamnă. Practica e alta!“ | 


Site-urile, forumurile, grupurile de discuţie și articolele din România care 
abordează rahitismul la copii din perspectivă medicală menţionează că vita- 
mina D forma sintetică, cea din suplimente deci, este unica sursă de aport de 
vitamină D, pentru că „nu știm exact cât trebuie să stăm la soare“ şi soarele 
„ne furnizează doar o cantitate mică“. Nu spun că suplimentarea nu își are 
rostul, ci că există un curent de inoculare a ideii că cel mai bine și mai sigur 
e să luăm pastila. Şi până la urmă nici cu asta nu aș avea o problemă, dacă nu 
ar duce automat la creşterea gradului în care ne complăcem în a crede că 
pastila e totuna cu soarele şi să devenim dependenţi de ea. Situaţie care 
aduce pe termen lung neajunsuri substanţiale, prin privarea de efectele 


benefice ale soarelui asupra sistemului nervos, imunitar etc. 


CUM SĂ FOLOSIM SOARELE PENTRU VITAMINA D? 


Dr. Michael F. Holick e de părere că, „pentru sănătatea umană, soarele 


este la fel de natural cum sunt hrana, apa, oxigenul și activitatea fizică. O 


expunere corectă și moderată la soare duce la formarea și menţinerea unui 
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nivel adecvat de 25-vitamina D în sânge și poate preveni o diversitate de boli Soarele nu e ceva de 
(...). La fel cum, dacă mâncaţi sau faceți prea mult exercițiu fizic, poate duce care să ne temem în 
la consecințe nedorite, la fel e şi cu prea mult soare.“ mod irațional. 


Între orele 10:00 şi 15:00 este singurul interval prielnic pentru 


producția de vitamină D. 


Soarele nu e ceva de care să ne temem în mod irațional. Ca de obicei, 
militez pentru o abordare bazată pe simţul realităţii, criteriu pe care socie- 
tatea modernă — din ce în ce mai aprig ancorată în extreme — pare să-l negli- 
jeze până la deficit. „Ideea că trebuie să ne protejăm de soare non-stop este 
greșită și nesănătoasă. Fobia asta de soare explică de ce sunt atât de mulți 
oameni care suferă de boli legate de privarea de soare. Pe vremuri, heliote- 


rapia sau fotobiologia erau discipline populare și de succes. Demodarea lor 
nu e de dată recentă, ea a început să se precipite odată cu avântul pe care 
l-a luat farmacologia. Totul a început în 1928, odată cu descoperirea peni- 
cilinei. Succesul ei şi al altor medicamente-minune a marcat începutul erei 
farmacologiei (...) N-a durat mult și oamenii au fost convertiți în masă, 
aderând la ideea că medicamentele sintetice sunt mult mai eficiente în 
profilaxia și tratamentul maladiilor care afectează omenirea, decât tot ceea 
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ce oferă Mama Natură - un crez care prevalează și azi. 


PE SCURT, DESPRE RADIAŢIILE ULTRAVIOLETE UVA ȘI UVB 


În general tindem să devenim confuzi când vine vorba despre UVA și 
UVB. Cea mai simplă explicație am găsit-o tot la dr. Holick: „Think A-for 


Aging and B-for Burning“ („a“ de la „aging“ = îmbătrânire/riduri, „b“ de la 
„burning“ = arsuri). 


' Holick F., Michael, PhD, MD, şi Jenkins, Mark, The UV Advantage: new medical breakthrough 
reveal powerful health benefits from sun exposure and tanning, First Trade Paper Edition, aprilie 2009 
? Ibidem, p. 12. 
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Prin anii '60 se credea că radiaţiile UVA nu au niciun efect nociv. Drept 
urmare, cremele de protecție solară protejau de arsuri (provocate de UVB). 
Din păcate, asta a înlesnit oamenilor expunerea îndelungată la soare fără 
arsuri, dar cu doze peste măsură de mari de radiații UVA, adânc penetrante 
în straturile pielii, unde afectează elasticitatea structurilor celulare, generând 
surplus de radicali liberi și riduri și influențând mai departe sistemul imuni- 
tar și celulele pigmentare. Spun „din păcate“, pentru că, dacă nu ar fi existat 
cremele astea care să ne protejeze de arsuri, nu am fi rezistat prea mult la 
soare fără arsuri și asta ar fi redus doza de UVA la care ne expunem și, în 
consecinţă, riscul de melanom malign. Şi radiaţiile UVB — când produc arsuri 
solare sau înroşire a pielii — sunt un contribuitor major pe termen lung, la 


cancerul de piele nemelanomatos (carcinom). 


FACTORII CARE INFLUENŢEAZĂ INTENSITATEA 
RADIAȚIILOR UV, DECI PRODUCŢIA ȘI CANTITATEA 
DE VITAMINĂ D 


(Atenţie! Odată cu mărirea intensității radiaţiilor vine şi o doză dublă 
de radiaţii.) 


e Ora:intensitatea maximă este atinsă la prânz, când soarele e în punctul 
cel mai de sus pe cer. De aceea e dificil să producem vitamină D 
dis-de-dimineață sau după-amiază. 

e Anotimp: intensitatea maximă este în lunile de vară. 

e Latitudine: intensitatea maximă este la Ecuator. Cu cât latitudinea 
crește, intensitatea scade. 

e Altitudine: intensitatea este mai mare la altitudine, de aceea când ne 
aflăm la înălțime mare riscul de supraexpunere este foarte mare. 

e Condiţii meteo: cu cât mai mulți nori, cu atât mai puţine radiații pot 
penetra până la noi. Cu toate astea, radiațiile UV pot penetra norii, de 
aceea ne putem trezi cu arsuri de piele chiar în zile de vară înnorate. 


e Reflexia luminii: zăpada, nisipul, apa sunt suprafeţe care reflectă radi- 


ația UV şi îi măresc intensitatea chiar și în zone umbrite. 
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e Poluare: în zonele intens poluate, gen marile orașe, poluarea fil- 
trează radiațiile UV și asta explică deficienţa cronică de vitamină D 
chiar în zone aflate la latitudini la care e ușor de făcut tot timpul 


anului. 


Regula de bază pentru a produce minimum de vitamină D necesară 
pentru imunitate și a nu ne expune riscurilor de cancer de piele este: fără 
arsuri de piele, nu folosiți niciun fel de protecţie solară în timpul perioadei 
sigure de expunere la soare și protejați-vă de soare sau evitați-l după ce a 


trecut acest timp. 


CUM ȘTIM CÂT TIMP NE EXPUNEM LA SOARE 
ÎN CONDIŢII DE SIGURANŢĂ? 


Există două metode: una se bazează pe toleranța individuală la radiații 
UVB (Formufă Holick) și alta, pe un model științific (Tabelele Holick). 


I. Formula Holick 

De două-trei ori pe săptămână, în timpul perioadelor când se poate 
face vitamină D (de obicei mai-octombrie), expuneţi la soare, fără protec- 
ție, un sfert din suprafața corpului (de exemplu braţe+picioare = 25%), 
timp de un sfert din cât știți că vă ia până să vă înroșiţi ușor. După 
această perioadă protejaţi-vă de soare -— fie evitaţi să vă mai expuneţi, fie 
folosiți protecţie solară. 

Exemplificare: lui Pavel îi ia cam 20 de minute să se înroșească, fără să se 
ardă. Conform formulei de mai sus, asta înseamnă că are nevoie de 5 minute 
pentru a produce vitamină D, dacă îi expun doar mâinile și picioarele. Dacă 
însă e în costum de baie, o să îi ia mai puţin de 5 minute pentru a produce 
cantitatea minimă de vitamină D de care are nevoie pentru imunitate. Cu cât 
mai mare suprafața expusă la soare, cu atât mai mare cantitatea de vitamină D 


produsă, deci cu atât mai scurt timpul necesar expunerii. 


N 
mn 
n 


Cu cât mai mare 
suprafaţa expusă la 
soare, cu atât mai 
mare cantitatea de 
vitamina D produsă, 
deci cu atât mai scurt 
timpul necesar 


expunerii. 
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Prioritate: Feriţi copiii de arsuri solare provocate ca urmare a expunerii 
îndelungate la soare sau a expunerilor intermitente și fără protecţie inadecvată. 
De ce? Pentru că aproape în totalitate distrugerile provocate de soare apar în 
copilărie și în adolescenţă. Chiar dacă expunerea la soare și arsurile de piele 
în copilărie nu înseamnă neapărat că vom face cancer de piele, șansele sunt 


mai mari decât la cei care au evitat asta. 


II. Tabelele Holick 
Reprezintă o metodă extrem de facilă pentru a determina de cât soare 
e nevoie pentru a produce minim de vitamină D în condiţii de siguranţă. | 
Se bazează pe tipul pielii, localizarea geografică (după latitudine) și anotimp. | 
Pentru început trebuie să evaluaţi ce tip de piele aveți: | 


| Tip: întotdeauna se arde și niciodată nu se bronzează 
Tip 2: se arde ușor și se bronzează greu | 
| Tip 3: uneori se arde şi se bronzează gradual 
Tip 4: uneori se arde și întotdeauna se bronzează 
v Tip 5: aproape nu se arde și întotdeauna se bronzează 
Tip 6: niciodată nu se arde și se bronzează foarte închis (de obicei 


populaţia de culoare) 


| Conform Tabelelor Holick, România se află în regiunea de latitudine 
medie (35-50 de grade), pentru care timpii (în minute) de expunere la soare 


pentru vitamina D în perioada iunie-august sunt: 


| 8 AM -11 AM 
| - tip 1: 10-15 
| - tip 2: 15-20 
- tip 3: 20-30 
| - tip 4: 30-40 
- tip 5-6: 40-60 


11 AM -3 PM 
-tip 1: 2-8 

- tip 2: 5-10 

- tip 3: 15-20 
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- tip 4: 20-25 
- tip 5-6: 25-35 


3 PM -6 PM 
- tip 1: 10-15 
- tip 2: 15-20 
- tip 3: 20-30 
- tip 4: 30-40 
- tip 5-6: 40-60 


Atenţie însă la intensitatea radiaţiilor, mai ales tipurile de piele 1 și 2 care nu 
s-au expus de mult la soare, deci au puţin pigment protector (melanină) după o 
iarnă prelungită, și care ies brusc în mijlocul verii afară sau care merg în apă sau 
în zone cu zăpadă care reflectă radiațiile UV. Suntem expuși oricând și oriunde 
la arsuri, dacă nu am stat la soare mult timp și apoi ieșim când soarele e puternic, 
fie că schiem, jucăm tenis, navigăm, plimbăm bebelușul, petrecem o vacanţă de 
iarnă într-o ipsulă tropicală, mergem pe jos la piață sau grădinărim. 

De ce să nu folosim protecţie solară în minutele destinate producerii de 
vitamină D? Factorul de protecţie solară (SPF) din creme împiedică total 
organismul să producă vitamina D de la soare. Dr. Holick spune că SPF8 
reduce producţia de vitamină D cu 97,5% și SPF15 reduce producţia de 
vitamină D cu 99,5%. 

Cum interpretăm factorul SPF? Cifra indicată drept SPF pentru un 
produs de protecție reprezintă multiplicatorul timpului pe care îl puteţi sta 
expuși la soare, acoperiți cu acel produs, fără să suferiți arsuri (desigur, fără 


să intraţi în apă, căci atunci se curăță o mare parte din produs). 


Exemplificare. Eu folosesc ulei de cocos sau de cătină, despre care se spune că 
au un factor de protecţie mic, SPF 3. Pavel se înroșește în 20 de minute. 
Înseamnă că după ce îl ung cu ulei de cocos poate sta la soare de 3 x 20 de 


minute = 1 oră. Cu cât mai mic SPF-ul, cu atât mai des refacem protecţia. Cu 


cât mai mare SPF, cu atât mai rar refacem protecţia. Eu prefer protecţia din 
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produse 100% naturale, la care SPF este întotdeauna mic. SPF mare se obține 


prin folosirea unor ingrediente pe care le consider dăunătoare sănătăţii. 


SUPLIMENTAREA CU VITAMINĂ D LA COPII! 


Dr. Michael Holick clarifică: nu e neapărat nevoie să le facem copiilor 
analize înainte de a le da vitamina D (mai ales că testul de laborator este 
costisitor), însă un astfel de test ne poate convinge că majoritatea dintre ei 
sunt deficienţi şi că au nevoie de suplimentare. 

Întrebat ce sfat are pentru copiii vegani sau vegetarieni, dr. Holick reco- 
mandă ca toți copiii mai mari de 1 an, nu doar cei vegani, să ia minim 1 000 
UI /zi plus o multivitamină. Pentru copiii sub 1 an, inclusiv pentru prema- 
turi, recomandă minim 400 Ul/zi, preferabil până la 1 000 Ul/zi, mai ales 
dacă nu sunt expuși la soare în mod adecvat. „Academia Americană de 
Pediatrie a emis recent recomandări pentru toți nou-născuţii, inclusiv pentru 
cei alăptaţi, conform cărora acestora trebuie să li se administreze 400 UI/zi. 
Deși sunt de acord cu această recomandare, ea reprezintă minimul necesar. 
A le administra copiilor în primul an de viață 1 000 UI/zi ar putea fi mult mai 
benefic pentru sănătatea lor.“ 

Veganii care nu doresc să ia vitamina D3 (cea din surse animale), pot alege 
vitamina D2 (din surse vegetale, de obicei fungi/ciuperci). Ambele forme 
sunt la fel de eficiente pentru a crește nivelul de 25-vitamina D. 

Pentru copiii care nu pot înghiţi capsule, dr. Holick recomandă fie 
administarea de preparate sub formă lichidă, fie zdrobirea unei pilule, fie 
amestecarea conţinutului unei capsule gelatinoase într-un pahar de lichid. 
Întrebat câte unităţi de vitamină D ar trebui să ia o persoană pentru a atinge 
pragul toxic, dr. Holick a explicat că intoxicaţiile vor apărea doar după ce o 
persoană a luat mai mult de 10 000 Ul/zilnic, mai mult de 6 luni. 


' Holick, F. Michael, PhD, MD, The Vitamin D Solution, Penguin Group (2010), p. 253-259 
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Vitamina B12, „regina vitaminelor“ 


Vitamina B12 (cobalamina) face parte din complexul de vitamine B şi 
conţine cobalt. Este numită „regina vitaminelor“ — nicio altă vitamină nu 
exercită o influență comparabilă asupra bunăstării fizice, mintale și emoțio- 
nale a oamenilor.! Ea joacă un rol esenţial pentru sănătatea sistemului 
nervos, a metabolismului, formarea sângelui și detoxificare. Datorită culorii 
sale, se numește şi „vitamina roşie“. Este singura vitamină care nu poate fi 
sintetizată în laborator. Nu poate fi produsă decât de bacterii (nu de animale 
sau plante, aşa cum circulă unele legende printre vegani sau omnivori), de 
aceea se și spune că este singura vitamină imposibil de obținut artificial. 

Carenţa și suplimentarea cu B12 este un subiect foarte sensibil şi controversat. 
În cazul copiilor, dr. Sorina Soescu consideră că nu putem vorbi în mod reduc- 
ționist despr®un „Da“ absolut sau un „Nu“ absolut, la întrebările despre supli- 
mentări. Putem vorbi doar despre „Depinde“ și despre un tratament de grup, de 
reechilibrare a dietei, a stilului de viață și a paradigmei mintale a familiei. 

Cele mai aprinse discuții apar în legătură cu veganii, dintr-o presupunere 
eronată. Majoritatea celor care urmează o dietă pur vegetariană (vegană) 
suplimentează cu B12 și asta duce la concluzia că dieta pur vegetariană ar fi 
deficitară sau ar cauza acest deficit. 


Stilul de viață al omului modern în general duce la manifestarea carenței 


de B12 la oricine, nu doar la persoanele cu alimentație pur vegetariană. 


Circulă idei folclorice, conform cărora alimentele de origine animală con- 
țin B12, pentru că animalele produc B12. Fals! Produsele animale conțin B12 


pentru că animalele (mai ales cele de crescătorie, care nu mai pasc liber sute 


! Dr. John Switzer, https://ein-langes-leben.de/hidden-essentielle-naehrstoffe/47-vitamin- 
b12-symptome-erkennen-ursachen-bekaempfen 
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de specii de plante din flora spontană) sunt injectate cu B12, așa că tot ce 
obținem este un B12 la mâna a doua. 

Reamintesc ceea ce am prezentat la Capitolul 3 — Nu ai de ce să îți faci griji: 
simpla ingerare a unor alimente sau suplimente nu este neapărat suficientă 
pentru a corecta sau a preveni o deficiență din organism - din contră, poate 
face mai mult rău decât bine. De câte ori vizăm să aducem un anumit nutrient 
în organism în scop profilactic sau terapeutic, trebuie să ținem cont că nutrien- 
tul respectiv — pentru a considera misiunea noastră încheiată cu succes — 
trebuie să fie absorbit în sânge și apoi metabolizat (asimilat și utilizat de celule). 
Altfel, acțiunea noastră duce la o încărcare a organismului cu elemente 
neutilizabile, care vor suprasolicita rinichii, ficatul, vezica biliară și care se 


pot depune pe vasele de sânge sau pe oase. 


ANALIZE RELEVANTE 


Deficiența vitaminei B12 poate produce daune ireversibile (boli ale siste- 
mului nervos) sau fatale (anemia pernicioasă). De aceea, cea mai înțeleaptă 
abordare a echilibrării nivelului de B12 din corp (indiferent de stilul alimentar) 
este să solicitați pentru început analize relevante. 

Nu toți medicii sunt la curent cu aceste analize de laborator relativ noi, de 


aceea le folosesc foarte rar în practica medicală. 


Analiza de acid metilmalonic în urină și/sau sânge (ser) este numită de 
specialiști „etalonul de aur“ dintre toate analizele pentru B12.! Există studii care 
au demonstrat că acidul metilmalonic în sânge este un marker mai relevant și 
mai precoce al deficienței de vitamina B12, decât determinarea concentrației 
acesteia în sânge.? Când vitamina B12 nu e asimilată și metabolizată de celule, 


atunci acidul metilmalonic se acumulează în sânge sau în urină. De aceea 


1 Ibidem 
* Christenson H. R., Azzazy H.M., „Amino Acids”. In Tietz Textbook of Clinical Chemistry, 
1999, 462 
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specialiștii consideră că doar analiza acidului metilmalonic în sânge și/sau în 


urină este o evaluare 100% relevantă și viabilă a metabolismului vitaminei B12. 


DE CE NU NE PUTEM BAZA 100% PE TESTUL CONVENȚIONAL, 
NUMIT NIVEL SERIC, PRIN CARE SE DETERMINĂ 
CONCENTRAȚIA DE B12 DIN SÂNGE? 


Din cel puțin trei motive: 


1. O valoare relativ normală de B12 nu reprezintă un indicator de funcţio- 
nare adecvată a metabolismului (utilizării) acestei vitamine pentru 
funcţii specifice. Se poate să avem un rezultat normal de B12, adică o 
valoare care se încadrează în intervalul normal de laborator (și care 
diferă teribil în Europa față de Asia sau America), și totuși să suferim 
de un dezechilibru interior al acesteia.! 

2. Aceasţă analiză nu poate determina concentraţia de vitamină B12 din 
creier (concentraţia de vitamină B12 în sistemul nervos și în lichidul 
cefalorahidian poate fi mai mică decât în sânge).? 

3. Analiza nivelului seric de B12 nu poate face diferenţa între B12 activ 
(B12 real) și B12 analog (pseudovitamina B12, numită astfel pentru că 


nu are de fapt niciun fel de efect de vitamină asupra corpului). 


CUM INTERPRETĂM REZULTATUL? 


Cu cât mai puțin acid metilmalonic în urină/sânge, cu atât mai bine. 
Nivelul acceptat este <32 ug/l. Cu cât valoarea este mai mare, cu atât mai 
mare deficiența de B12. 


! Dr. John Switzer, https://ein-langes-leben.de/hidden-essentielle-naehrstoffe/47-vitamin- 
b12-symptome-erkennen-ursachen-bekaempfen 

* Ibidem 

 http://www.b12-vitamin.com/algae/ 
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DE CE NU CONTEAZĂ TIPUL DIETEI? 


Circulă ideea conform căreia nu este nevoie să suplimentăm, deoarece 
putem produce noi înșine B12. lată de ce această idee nu mai are aplicabili- 
tate practică pentru omul modern, care trăiește într-o lume stresantă. Este 
adevărat, sistemul digestiv al unui om sănătos (nu doar fizic, ci și mintal și 
emoţional), posedă flora bacteriană necesară producției de B12. Mai mult 
decât atât, dacă sistemul digestiv este perfect sănătos, vitamina poate fi 
absorbită de intestine. Dar câți dintre noi mai putem spune că avem o sănă- 
tate deplină (mai ales a tubului digestiv) pentru a asigura din producție 
proprie necesarul de vitamină B12? 

Omul modern are obiceiuri alimentare care sabotează echilibrul florei 
intestinale și implicit bacteriile care ar putea produce B12: are o dietă bazată 
pe alimente artificiale, inflamatoare, bea alcool, cafea, băuturi acidulate, 
consumă sare și zahăr în exces, fumează, consumă substanţe chimice 
medicamentoase (mai ales face abuz de antibiotice) etc. 

Pentru a asigura organismului suficientă vitamină B12 din surse externe, 
trebuie îndeplinite două premise: aport de B12 (din alimente sau suplimente) 
şi asimilarea optimă în intestin. Atunci când asimilarea nu are loc, indiferent 
de cât de multe alimente de origine animală bogate în vitamina B12 sau indi- 
ferent de câte suplimente sunt consumate, această vitamină va fi prea puțin 


absorbită. lată de ce doar dieta nu contează! 


PROBLEME DE ABSORBŢIE A VITAMINEI B12 


La nicio altă vitamină absorbţia în tractul intestinal nu este asociată cu 
atâtea dificultăți, de aici apare şi insuficiența. Vitamina B12 are o structură 
moleculară foarte complexă. Din acest motiv, chiar dacă există suficient 
aport prin dietă sau prin suplimente, organismul se luptă pentru a o absorbi. 


Trei condiţii trebuie îndeplinite, și anume!: 


1 Ibidem 
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1. Stomacul trebuie să asigure suficient acid clorhidric. 

2. Stomacul trebuie să secrete suficient factorul enzimatic (așa-numitul 
„factor intrinsec”), de care se leagă vitamina B12 şi care ajută intestinul 
subţire să o absoarbă. În cazul în care mucoasa gastrică este afectată 
(mai ales de Helicobacter), inflamată (afecţiuni gastrice care se termină 
în „-ită“), va fi produs prea puţin „factor intrinsec“. 

3. Mucoasa intestinului subţire trebuie să fie sănătoasă și curată, fără 
placă mucoidă, astfel încât și vitamina B12 să poată fi absorbită. Colo- 
nizarea cu ciuperci şi consumul de medicamente pot reduce semnifica- 
tiv absorbţia. La toate acestea se adaugă consumul de produse care 
conțin gluten. Glutenul este o proteină lipicioasă, care se găsește în 
cereale, cum ar fi grâul, secara, orzul și ovăzul. Din gluten se fabrică 
tipuri renumite de superglue, iar pe vremuri pereţii erau tapetați cu un 
amestec din făină şi apă. De obicei acesta aderă la mucoasa stomacală, 
produce iritații, mucus reactiv, împreună cu care formează placa 
mucoidă. Dr. Switzer, dr. Morse, dr. Soescu, precum şi mulți alți natu- 
ropațitrecomandă renunţarea și înlocuirea tuturor produselor care 
conțin gluten, precum pâinea și pastele, cu produse fără gluten, pre- 
cum și aportul suplimentar al unui cocktail verde din plante din flora 
spontană sau consumul de fresh-uri din fructe în asociere (sau nu) cu 


plante din flora spontană. 


Deoarece stomacul copilului și adultului modern rar mai îndeplinește 
condițiile de mai sus, se recomandă folosirea unor pilule sublinguale de 
microcobalamină (vitamina B12 metilcobalamină), care pot fi asimilate ceva 


mai bine prin mucoasa bucală. 


VITAMINA B12 ESTE RAPID DENATURATĂ ȘI DISTRUSĂ 
LA CĂLDURĂ 


Alimentele de origine animală pasteurizate sau puse pe grătar, la cuptor, 


în tigaie sau în cuptorul cu microunde au concentraţia de B12 redusă cu 
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60 până la 80%. Algele (cum ar fi chlorella și spirulina) și restul ierburilor de 
mare, dar şi produsele fermentate din soia (cum ar fi tempeh și tofu) sunt 
tratate termic și/sau deshidratate, de aceea nu mai conţin B12 activ, ci B12 
analog. Structural, B12 analog arată similar cu vitamina B12, dar nu este 
metabolizat de organism. Medicul și expertul în nutriție dr. Gabriel Cou- 
sens, el însuși un vegan practicant, avertizează din această cauză insistent 
împotriva presupunerii că, organismul poate prelua vitamina B12 din surse 
vegetale. De aceea, el recomandă tuturor vegetarienilor să consume regulat 
pastile de supt cu vitamina B12 (cu metilcobalamină). Acestea sunt cele pe 
care le folosim și noi în familie. 

Dr. John Switzer relatează că toți vegetarienii şi veganii pe care i-a consul- 
tat în ultimii ani nu au trecut testul de acid metilmalonic. Nu au existat 
excepţii!” De aceea, toți vegetarienii şi veganii ar trebui să investească într-un 
preparat bun de B12, cum ar fi capsulele de supt cu metilcobalamină. Chiar 
și cei care consumă carne ar trebui să fie în gardă, atenționează dr. Switzer. 


SUPLIMENTAREA LA COPIII MICI SĂNĂTOȘI, FĂRĂ CARENȚE 


Vitamina B12 apare sub formă de cianocobalamină, hidroxicobalamină 
şi metilcobalimină. Conform studiilor recente, metilcobalamina (un com- 
pus al vitaminei B12 cu o grupare metil), poate cel mai bine să traverseze 
bariera hemato-encefalică și ar trebui, prin urmare, să fie preferată în locul 
cianocobalaminei.* 

Recomandarea oficială standard pentru vitamina B12 este între 2,4 şi 3 
mcg/zi. Aceasta este cantitatea minimă pentru a nu apărea probleme. Cu 
toate acestea, dr. John Switzer consideră această cantitate putea fi considerată 
suficientă pentru anul 1900. La nivelul de stres și de toxicitate a atmosferei și a 


mediului în care trăim, el susţine că este insuficient. 


! Ibidem 

2 Ibidem 

° Dr. John Switzer, https://ein-langes-leben.de/hidden-essentielle-naehrstoffe/47-vitamin- 
b12-symptome-erkennen-ursachen-bekaempfen 
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Dr. Michael Klaper avertizează că aportul suficient de vitamina B12 nu 
trebuie să constituie niciodată un motiv pentru a hrăni copilul cu carne sau 
cu produse lactate.! Pentru copiii care nu pot suge tabletele, el spune că e 
suficient ca mama să folosească conţinutul unei capsule de 50 micrograme 
(50ug, 50 mcg) care să fie presărat de câteva ori pe săptămână (de exem- 
plu o dată la două zile) peste salată sau în suc, în piureul de fructe, laptele 
vegetal — dar nu calde. Nu se cunosc cazuri de efecte adverse în cazul supli- 
mentării, nici măcar în cazuri de supradozaj. Cantitatea absorbită variază în 
funcţie de starea de sănătate a sistemului digestiv, de momentul la care este 


administrat suplimentul, de tipul și de concentraţia acestuia. 


DACĂ SUSPECTAŢI SAU AŢI IDENTIFICAT O CARENȚĂ 


Cantitatea exactă care trebuie administrată în cazul unei carenţe/carențe 
severe și modalitatea cea mai eficientă (injecții intramusculare sau capsule 
sublinguale} trebuie determinată împreună cu un medic care înțelege 
cauzele și modul de adresare al deficienței de vitamină B12 și care nu vă va 
brusca sau acuza, punând totul pe seama alimentaţiei pur vegetariene sau 
pe incapacitatea de a fi un părinte suficient de bun și nici nu vă va supune 
presiunilor de tot felul, așa încât să ajungeţi să faceţi alegeri alimentare 
bazate pe frică, panică, vină sau rușine. Tratamentul trebuie abordat în 
context, în familie și nu se reduce exclusiv la administrarea de suplimente. 
Aceasta este doar o componentă, menită să susțină organismul aflat în 
carență severă, timp în care, împreună cu medicul, se creionează o strategie 


de recuperare integrativă. 


'Klaper, Michael, MD, op. cit., p. 58 
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PAȘI SPRE „PUR ȘI SIMPLU“ 


REȚETE APRECIATE DE BEBICI ȘI LĂUDATE DE MĂMICI 


E culese din Diversificarea celor 2P și ajustate după principiul „pur și simplu“ — 
REŢETE CU FRUCTE 
REŢETE CU LEGUME 
REŢETE CU CEREALE 
REŢETE CU LEGUMINOASE 


REŢETE CU NUCI ȘI SEMINȚE 


RETETE OCAZIONALE 


POFTĂ BUNĂ DE VIAŢĂ 


Paşi spre „pur și simplu“ 


În 2015, odată cu schimbarea unor aspecte fundamentale ale disciplinei 
de viață, am schimbat și stilul în care gătesc, am optat pentru simplificare 
şi simplitate. 

Nu e nimic grav, rușinos, greșit sau anormal în faptul că ne schimbăm 
opiniile și stilul. Pe deasupra, am deveni plictisitori, cred, dacă nu ne-am 
transforma. Viaţa înseamnă schimbare. Ca şi întreaga viaţă și natura, și noi 
suntem dinamică. Mă schimb, deci exist! 

Am îmbrățișat cu entuziasm schimbarea, deoarece vindecarea nu poate 
avea loc dacă nu ești deschis către noi orizonturi de cunoaștere și de experi- 
mentare personală. Cunoașterea înseamnă mai mult decât umplerea capului 
cu informaţii. Mai presus de învăţare teoretică, cunoașterea înseamnă expe- 
rimentare directă şi observație practică. 

Nu e niciun secret în înțelepciunea străveche conform căreia organismul 
uman a fost clădit să prospere în simplitate (chiar dacă alții se ambiţionează 
să ne convingă de contrariu). Abundenţa bulversează organismul. Organismul 
uman a fost proiectat să reziste lipsurilor. Pe vremuri, oamenii nu știau dacă, 
unde, când și cât vor găsi de mâncare. Unde mai pui că toată mâncarea era 
obținută doar ca urmare a efortului fizic susținut. De la abundență la lăcomie e 
o linie foarte fină, pe care chiar și cei mai echilibraţi dintre noi nu conștientizează 
când o trec... Preaplinul din viețile noastre este — în mod paradoxal — cauza 
multor lipsuri pe care le avem în planul sănătăţii fizice, sufletești și mintale. 

La începutul „carierei“ de soţie şi de mamă am sporit în mod artificial 
importanța hranei materiale în viaţa noastră. Făceam combinaţii consistente, 
doar pentru a contracara frica de posibile carenţe în alimentaţie și pentru a mă 
asigura că „avem de toate“, că „avem aport proteic“, că „e concentrat“, așa încât, 
dacă pruncul vrea doar o îmbucătură, să fiu liniștită că acea fărâmă măcar „a fost 
o masă completă“, că „nu lipseşte vreunul dintre nutrienții esenţiali“ etc. 

Unele rețete din Schema de diversificare a celor 2P, existentă pe site-ul www. 


cristelageorgescu.ro, se prepară într-adevăr simplu (în sensul că nu cer mult 


timp), dar nu sunt simple pentru sistemul digestiv și nici pentru rinichi. 
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„Nu este nevoie ca 
oamenii să fie învățați 
cât de multă hrană 
este necesară pentru a 
supraviețui, ci mai 
degrabă ei ar trebui 
învățați cât de puțină 
hrană satisface deja 
nevoile organismului, 
în cazul în care aceasta 
este aleasă corect — de 
aceea, oamenii trebuie 
să afle, în primul rând, 
care dintre alimente 
sunt benefice sănătății. 
Nu o cantitate mărită 
de hrană, ci un 
consum înțelept și 
modest slujește cu 
adevărat sănătăţii!“ 
prof. WERNER 
KOLLATH — 1892-1970 —, 


medic, profesor de igienă 


și nutriționist german 


-EF 


Fiecare etapă e 
importantă în 
evoluția, 
împuternicirea și 
cunoașterea noastră. 
Nu trebuie să ardem 
etape pentru a ajunge 
de la suprafață în 
profunzime! E dificil, 
inutil și chiar riscant 
să trecem de la lecţiile 
de şcoală primară 


direct la cele de liceu. 


Suntem de fapt părți 
ale aceleiași fiinţe 
colective și, atât timp 
cât în lume vor exista 
răni, nici noi, nici 
copiii noștri, nici 
familiile noastre nu 
vom putea fi complet 


sănătoși. 


Or CESTI rCA EA, PUR S SIMI PLU 


Reamintesc, mâncărurile „concentrate“ fură mai toată energia pentru diges- 
tie, așa încât plusul obţinut sau vizat prin ingerarea lor e anihilat rapid de 
consumul uriaș necesar digestiei, absorbției și eliminării. Însă am ales să nu 
le șterg de pe site, ci doar să le actualizez cu această carte, pentru că repre- 
zintă o etapă din viața noastră și pot fi utile altor persoane care se vor regăsi 
în etapa respectivă într-un anume moment al călătoriei personale. 

Fiecare etapă e importantă în evoluția, împuternicirea şi cunoașterea 
noastră. Nu trebuie să ardem etape pentru a ajunge de la suprafață în 
profunzime! E dificil, inutil şi chiar riscant să trecem de la lecţiile de 
şcoală primară direct la cele de liceu. 

Am observat că mă simt și că „performăm“ mai bine atât eu, cât și Călin, 
dar și cei 2P, când mâncăm simplu și puţin. De fapt, pentru noi nu e deloc 
„puţin“, dar, după standardele sociale anormale și care între timp au devenit 
normalitate, e considerat „foarte puțin“ sau „mai nimic“. 

Am înţeles de ce frica de lipsuri și de carenţe este o frică neautentică. Am reu- 
şit să mă eliberez de ea, dar marea reușită cu adevărat a fost că am încetat să-mi 
mai proiectez fricile asupra celor dragi. Singura frică autentică e atunci când ești 
în pericol să îţi pierzi viaţa. lar dacă înţelegi ce înseamnă moartea și care sunt 
Legile Universale, ai șansa să ajungi ca nici măcar de moarte să nu te mai temi. 

Restul sunt frici induse de modul în care am fost crescuţi și (de)formaţi de 
sistemul de dresaj numit „învățământ obligatoriu“, de sistemul social, de cel 
profesional, de mass-media și, nu în ultimul rând, de sistemul medical. 

Noi suntem cheia prin care mediul exterior ne pătrunde în intelect, în 
suflet și în corp. Şi tot noi suntem cheia pentru ca ceea ce e nociv în interior 
să iasă și să trăim cu putere, simplu și limpede, după propria intuiție! 

Mame iubite, fiecare dintre noi are momentul și ritmul ei unic în care 
ajunge să afle, să experimenteze, să digere și să absoarbă rezultatele proprii- 
lor descoperiri teoretice și practice. Nu ne comparăm pe noi sau pe copii, nu 
ne separăm, nu ne concurăm, nu ne cocoțăm pe piedestaluri, ci ne comple- 
tăm și ne sprijinim reciproc în călătoria către noi înșine, pentru că doar în 
acest fel putem contribui la vindecarea și bunăstarea colectivă. Aceasta este 
adevărata prioritate, pentru că suntem de fapt părți ale aceleiași ființe colec- 


tive şi, atât timp cât în lume vor exista răni, nici noi, nici copiii noştri, nici 


familiile noastre nu vom putea fi complet sănătoși. 
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Am auzit cândva că un om este bogat prin lucrurile de care se poate lipsi. 
„O fi valabilă chestia asta şi-n alimentaţie?“, a fost primul gând. Ei bine, din 
2015 probez, observ și constat că simplitatea poate rezolva multe probleme. 
Integrarea ei în viața familiei noastre a adus libertate în multe planuri. 

A fost nevoie de unitate, disciplină, claritate şi voinţă de neclintit în a 
ne urma intenţiile până la capăt şi în a menţine rezultatul obţinut. Când 
suntem animați (uneori forțat, e drept!) de ideea de a avea puţin, de a ne 
mulțumi cu strictul necesar și de a ne lipsi de cât mai multe dintre cele 
care am fost făcuți să credem că avem nevoie pentru a fi fericiți şi sănă- 
toşi, atunci deschidem de fapt calea de acces către esenţa lucrurilor, către 
reala bogăţie. 

Dacă vă vine a pufni citind cele de mai sus, înțeleg, să știți. Perspectiva 
simplităţii şi a frugalităţii nu e entuziasmantă pentru firea umană. Eu, una, 
m-am aflat ani de-a rândul în fruntea plutonului de sfidători ai acestei idei. 
Când am schimbat macazul am constatat că cei care aleg un stil de viață 
minimalist tind să devină fie o ofensă pentru comoditatea umană, fie o ame- 
nințare la adresa societății de consum. 

Nu mai consider că este treaba mea ce alege să mănânce fiecare persoană, 
însă îmi asum să scriu pașii pe care i-am urmat pentru a implementa în 
familia noastră simplitatea alimentară și care ne-au ajutat să nu facem din 
mâncare religie: 


1. Renunţarea la mâncăruri „concentrate proteic“ sau echilibrate „cu de 
toate“. Când compun un meniu ţin cont de următoarele: 

e Amestecurile de alimente au nevoie de multă armonie pentru a fi bine 
digerate. Armonie în timpul pregătirii lor, armonie înainte de masă, în 
timpul mesei și după masă. Cea mai sănătoasă mâncare din lume e 
inutilă dacă nu este bine digerată, așa încât nutrienţii din ea să poată fi 
absorbiți în sânge şi utilizați apoi de celule. 

e Unele alimente/combinaţii de alimente, datorită complexităţii, pot sta- 
ționa şi mai bine de 24 de ore în stomac. De pildă: carbohidraţii com- 
plecși (cereale, amidonoase) + grăsimi + proteine animale (ou, lactate, 


carne), pe scurt mâncăruri tip pizza, plăcintă cu brânză, musaca, 


sarmale, friptură/ochiuri cu cartofi prăjiți și brânză rasă etc. 


Un om este bogat prin 
lucrurile de care se 


poate lipsi. 


Perspectiva simplităţii 
şi a frugalității nu e 
entuziasmantă pentru 


firea umană. 


Nici meniurile raw-vegane, mai ales dulciurile şi preparatele care imită 
bucătăria tradițională, nu sunt mai breze. Dacă peste cele de mai sus, în 


decursul celor 24 de ore, introducem în corp alte și alte alimente (şi introdu- 


cem, că suntem Homo ronțăitorus), alimente provenite din gustări şi mese — fie 
ele foarte sănătoase —, se produce o bolboroseală de toată frumuseţea, căreia 
îi urmează un întreg, șir de probleme. 
De cele mai multe ori, mai ales la copii, probolevasie caurae de zcosssesstit 
Sin stomac nu pot îi îndepărtate decât prin suferință (vărsături, diaree, 
| febră). Nimic din ce scriu nu este teorie pură, ci teorie probată și observată în 


| practica directă. 


e Digestia presupune consum de energie din partea organismului. Cu 
| cât mai bombă e combinaţia, cu atât mai obosiţi vom fi după masă (som- 


nolenţță, lene, oboseală, ceață mintală, lipsă de energie și de vitalitate). 


e Chiar dacă ne hrănim sănătos, dacă avem o splină obosită (de la com- 
binaţii complexe, alimente nesănătoase, mestecat pe fugă și insuficient, 
| mâncat mult și des), organismul va rămâne nenutrit. Stomacul face un 
Y efort uriaș pentru a prelucra combinaţiile fantasmagorice și este secon- 
dat de splină. Splina este gardianul stomacului, prin intermediul ei 
corpul primeşte energia vindecătoare a alimentelor. 
e Un stomac obosit nu poate produce o anumită substanţă (factor enzi- 
matic) care ajută intestinul subţire să absoarbă și să sintetizeze vitamina 
B12. Așa apar (şi) anemiile. Uite cum degeaba îi îndopăm pe copii cu 


ficățel la grătar, seminţe de chia sau cu fier și B12 de la farmacie. 


2. Reînvăţarea senzaţiei de foame. Inspirați de un proverb suedez, meste- 
căm mai mult și mâncăm mai puţin. Mâncăm doar când ne e foame și 
suntem conștienți de diferența dintre poftele minţii şi nevoile organismu- 
lui. Am învățat pe propria piele că nu există sănătate fără conștiință. Ca mamă 
sunt atentă dacă mintea îmi joacă feste şi evit, când mă apucă frica de înfome- 
tare sau de carențe, să le dau copiilor tot felul de gustări care îi fac dependenţi 
de nevoia de a ronțăi permanent. În schimb le ofer fructe la discreție şi nu mă 

Nu există sănătate fără tem că le „strică pofta de mâncare“. Ashavir Ter-Hovanessian (Aterhov), 


conştiinţă. profetul armean uitat, părintele mișcării pentru hrană vie și unul dintre 


Là 
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cei mai mari filantropi şi militanți pentru protecția mediului spune: 
„Oricine ar trebui să fie în stare să realizeze enormitatea crimei comise de 
părinţii care spun copilului să nu-şi strice pofta de mâncare consumând 
un fruct înaintea mesei.“ Cine are deschiderea și bunăvoința să înțeleagă 
fructele va înţelege de ce ele nu distrug nici apetitul, nici pancreasul, nici 


ficatul, nici creierul, nici silueta. Din contră. 


Nu e nevoie să forțăm nicio schimbare. Corpul se adaptează cel mai bine 
la schimbările efectuate cu blândeţe, dar ferm, consecvent. Reamintesc, eu 
mi-am început călătoria în 2004 și sunt sigură că încă „bâjbâi“. Redobândirea 
sau menținerea sănătăţii se face cu consecvență — nu contează mărimea 
paşilor, ci continuitatea lor — şi cu răbdare — care să ajungă o viaţă, nu zile, 
săptămâni sau luni. Faceţi totul pas cu pas, treptat, în ritmul în care mintea, 
corpul și sufletul se simt în deplină și profundă armonie. Purtaţi-vă cu 
blândeţe în toate cele trei aspecte și nu vă pierdeţi încrederea, lumina 
şi zâmbetul! 


Y 


N 
N 
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„Oricine ar trebui să 
fie în stare să realizeze 
enormitatea crimei 
comise de părinții care 
spun copilului să nu-și 
strice pofta de 
mâncare consumând 
un fruct înaintea 
mesei.“ 


ASHAVIR 
TER-HOVANESSIAN 
(ATERHOV) 
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Reţete apreciate de bebici și lăudate 


de mămici 
- culese din Diversificarea celor 2P şi ajustate după 


principiul „pur şi simplu“ — 


IMPORTANTI 


1. Toate rețetele se oferă copilului conform principiilor de la Regula alimen- 
tului nou introdus, din Capitolul 3. 
2. Se evită sarea, chiar dacă rețeta originală conţine. A se citi Capitolul 5 — 


| Un strop de precauție. 

3. Vârsta recomandată în reţete este orientativă, nu „trebuie“ început atunci. 

| Y Se poate începe cu aproximativ o lună mai devreme decât am indicat — 

| dar nu avem de ce să ne grăbim. Sau se poate amâna cât dorim — de ase- 

| menea nu pierdem nimic. Fiecare copil este diferit, a se reciti Capitolul 

3 — Diversificarea, pur şi simplu și Capitolul 4 — Când simplu devine complicat. 

| 4. Cantităţile sunt aproximative, nu bătute în cuie. Se ajustează după cum 
simțim, nu aveți ce greşi. 

5. Prima oară se încearcă cu o cantitate mică, jumătate sau un sfert din | 
ceea ce am indicat în reţetă — în cazul în care nu ne reușește, să nu existe 
pierderi mari. 

6. A se revedea informaţiile de la Schema de diversificare, pur şi simplu, din 
Capitolul 3. 

j 7. Timpul de pregătire = timpul care ne solicită prezența 


| 


| Timpul de preparare = timpul în care nu e nevoie să fim prezenți, mânca- 
rea se face singură. 

| 8. Pentru a evita excesul de ulei (se vor folosi doar uleiuri presate la rece), 
acesta se va ţine într-o sticluţă închisă la culoare, cu pipetă sau cu alt 
fel de dozator. Cu alimentele adăugate (sare, grăsimi) e indicat să nu 


lucrăm „din ochi“. 
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REȚETE DIN SIMPLU 1 


Lapte cu gust de Crăciun: de la 9 luni, strecurat sau folosit în rețeta Orez cu 
lapte. 

Turtiţe pentru Moș Crăciun: de la 1 an 

Orez integral cu lapte: de la 9-10 luni 

Mousse de avocado (rețeta Parfe de ciocolată, dar fără congelare): de la 
10-11 luni 

Băuturi fermentate natural, din plante (socată, bujorată, trandafirată, 
salcâmată): de la 8 luni 

Salată masată (de varză): de la 10 luni, doar dacă poate digera şi dacă poate 
mesteca. Altfel se așteaptă până la 1 an. 

Conopidă răsfăţată cu maioneză vegetală: de la 11-12 luni 

Gustărel de mei sau de quinoa: de la 9-10 luni 

Bunărel de susan (dulce sau sărat): de la 11-12 luni 

Patate (pâinici de cartofi): de la 9-10 luni 

Pastă de măsline: de la 1 an 

Pastă de avocado: de la 10-11 luni 

Pâine Simplu: după 1 an 


REȚETE DIN SIMPLU 2 


Supă clară: de la 5-6 luni, dar fără sare! 

Marţipan: de la 10-11 luni 

Biscuiți inimoși: de la 1 an (se pot introduce măcinați și mai devreme, dar 
nu vă grăbiţi cu glutenul și făinoasele, nu pierdeţi nimic) 

Ceai Armonia: de la 6 luni, neîndulcit 

Mei Simplu: de la 10 luni 

Salata Tabouleh: de la 10 luni 

Mei cu broccoli: de la 10 luni 


Pudding de gutui/zmeură/vișine/caise: de la 10 luni 


Nectar de cătină: după 1 an 


N 


O 
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Suc limpede de cătină/măceșe (se pot adăuga în blender și 2-3 frunzulițe de 
păpădie, se bea strecurat prin tifon dublu îndoit): de la 10 luni 

Îngheţată dezgheţată: de la 10 luni (sau 1 an) 

Pielicică: de la 1 an 


REȚETE DIN MAI SIMPLU DECÂT SIMPLU. 
PERSPECTIVA UNUI TATĂ 


Notă: La toate rețetele se evită sarea, cel puţin până la 1 an (a se citi și Sarea, 

Capitolul 5 — Un strop de precauție). Se poate folosi ca înlocuitor Sare verde. 

Bucuria salatei: de la 8 luni 

Dulceata cartofilor (cartofi prăjiți neprăjiţi): de la 9-10 luni 

Pastă de măsline: de la 11-12 luni (a se citi și Măslinele, Capitolul 5 — Un 
strop de precauție) 

Aurul mămăligii: de la 9-10 luni 

Supleţea salatei de morcovi: de la 7-8 luni 

Eleganţa unui avocado: de la 11 luni 


Savoarea unui broccoli: de la 10 luni 
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Reţete cu fructe 


CREMĂ DE CIOCOLATĂ PENTRU BEBICI (1) 

Timp de preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

1 banană foarte coaptă (cu puncte maronii pe coajă) 

1 linguriţă pudră de roşcove 

1 vârf de cuţit vanilie naturală măcinată 

3 picături de miere de mană (www.terraapis.ro) 

Se amestecă totul cu mixerul vertical sau se pasează cu furculiţa, până devine 


o cremă fină. 


CREMĂ DE CIOCOLATĂ PENTRU BEBICI (2) 
Timp de preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

1 avocado 

1 linguriţă pudră de roşcove 

1 vârf de cuţit vanilie naturală măcinată 

miere de salcâm sau 1-2 curmale 


Se amestecă totul cu mixerul vertical, până devine o cremă fină. 


PULBERI DE FRUCTE (CĂPȘUNI ȘI ZMEURĂ, 

CELE MAI AROMATE) ȘI TRANDAFIRI 

Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de procesare: cât se usucă complet 

Vârsta orientativă: 9 luni 

Nu aveți nevoie de deshidrator, puteţi folosi caloriferul, soarele sau cuptorul 
electric la treapta cea mai mică, cu ușa deschisă. Sau — în cazul merelor — puteți 


folosi metoda bunicii: se taie felioare subțiri, se înșiră pe aţă la distanţă și se sus- 


pendă de la un capăt la altul al camerei celei mai călduroase. Citiţi în Capitolul 3 
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despre ustensile cu adevărat necesare pentru o alimentație sănătoasă. 
Fructele şi/sau petalele de trandafiri complet deshidratate, perfect uscate, se 
macină împreună sau separat la blender (fin sau grob, ca grișul, cum vă place) 
sau la maşina de râșnit cafea. Se păstrează la frigider, într-un borcan de sticlă sau 


de ceramică. Se folosesc pentru a aroma diverse preparate, după imaginaţie. 


= 


UNT DE FRUCTE 

Timp de pregătire: 5 minute 

Vârsta orientativă: 11 luni 

Se amestecă 1 parte seminţe decorticate de cânepă sau de chia cu 4 părți magiun 
de prune fără zahăr și 1 vârf de cuţit vanilie naturală măcinată și/sau 1⁄ linguriţă 
Pulberi de fructe şi trandafiri. În loc de magiun de prune se pot folosi prune uscate, 
rehidratate și apoi pasate piure sau curmale Medjoul, care sunt mai cărnoase 


ca niște caramele și nu trebuie rehidratate, ci doar pasate cu puţină apă. 


DULCEAŢĂ IMUNIZANTĂ DE GUTUI 

Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 3 zile (fără foc) 

Vârsta orientativă: 10-11 luni 

3 gutui rase 

0,5 cm rădăcină de ghimbir proaspăt, dat pe răzătoarea mică 

0,5 kg miere de salcâm sau de mană de pădure (wwwi.terraapis.ro) 

4 linguriţă scorțișoară măcinată 

Opţional: 2 linguri suc proaspăt stors de lămâie 

Se pune totul într-un vas de ceramică sau de sticlă și se păstrează la rece câteva 
zile, amestecând zilnic cu lingura de lemn. După care se trage în borcane mici, 


se acoperă și se păstrează la rece (ideal la temperatura constantă de +1 grad). 


DULCEAŢĂ DE CAISE ȘI CĂTINĂ 
Timp de pregătire: 5 minute 


Timp de preparare: pe loc 
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Vârsta orientativă: 10 luni 

10-15 caise uscate rehidratate peste noapte în foarte puţină apă (nu aruncați 
apa de la rehidratarea fructelor uscate, e plină de minerale și zaharuri; se 
poate folosi pentru îndulcit) 

1 linguriţă miere cremoasă (cristalizată) 

Opţional: 

1 bucăţică ghimbir (cât un bob de mazăre) 

mai puţin de 1 vârf de cuţit scorţişoară măcinată, doar câteva fire, pentru o 
ușoară aromă 

câteva bobițe de cătină (am întotdeauna la congelator) 

Se pasează caisele rehidratate, cătina și ghimbirul cu un mixer vertical și 
puţină apă, cea în care au stat, până devin „magiun“. Se adaugă restul 
ingredientelor și se omogenizează cu o linguriţă, amestecând ușor. Se 
păstrează la frigider și foloseşte în decurs de 2-3 zile. Eu am folosit-o cu 
succes la Tarta de ciocolată fără ciocolată. 


IAURT DE FRUCTE 

Timp de pregătire şi preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 9 luni, doar dacă fructele au fost testate separat și există toleranță 
1 banană 

1 curmală 

1 lingură ananas deshidratat (neîndulcit!) 

Y cană căpșuni/fructe de pădure simple sau amestec (zmeură, mure, coacăze, 
afine, cătină) — congelate sau proaspete 

puţin lichid (50 ml sau mai mult, dacă se dorește mai fluid, ca un smoothie) — 
apă sau suc proaspăt stors de portocale 

Se pun la blender 2-3 minute, până când compoziţia devine fină, ca un iaurt. 
Opţional (după 3 ani) se poate oferi sub formă de îngheţată pe băț — iaurtul 
se congelează în forme; sau înghețată cremoasă — se congelează toate fructele 
în avans (bananele se descojesc și se rup bucățele mici). Banana şi căpşunile 
se pun congelate la blender de mare putere cu restul ingredientelor, până se 
omogenizează. Dacă nu aveţi blender de mare putere, atunci congelați doar 


căpșunile și banana o adăugaţi necongelată. Curmalele și ananasul deshidratat 
nu trebuie congelate. 


N 
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SUC DE PEPENE ROŞU 

Timp de pregătire şi preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 7-8 luni (sau mai devreme, dar testați pe rând frunzele verzi) 

1 felie pepene roșu 

1 frunză mentă proaspătă 

3 frunze busuioc proaspăt, verde 

Se storc toate cu ajutorul storcătorului de fructe sau se pun la blender câteva 


secunde, apoi se strecoară. 


MERE COAPTE BUNE,BUNE 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 15 -20 minute 

Vârsta orientativă: 11 luni (sau mai devreme, însă fără nuci) 

2 mere bio; dacă nu sunt bio, curăţaţi coaja 

1 vârf de cuțit scorţișoară măcinată 

1 linguriţă miere de salcâm 

1 linguriţă suc de lămâie proaspăt stors 

1 linguriţă nucă măcinată 

1 lingură stafide 

Se taie merele cuburi sau felii groase de forma feliilor de portocală, se pre- 
sară peste ele stafidele și scorțişoara. Se pun la copt în vas de Jena, acoperite 
cu capac, la 160 de grade, maxim 20 de minute, cât se înmoaie. După ce se 
răcesc, se adaugă sosul = amestec din miere, nucă măcinată și suc de lămâie. 


TRUFE PENTRU BEBICI -ies 10 trufe pline de proteine, calciu și fier 
Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 30 minute la frigider 

Vârsta orientativă: 10-11 luni 

5 curmale Medjoul 

1 pumn migdale care se macină făină 


1 lingură pudră de roșcove (carob) 


1 vârf de cuţit vanilie naturală măcinată 


POFTĂ BUNĂ DE VIAŢĂ 


Opţional: 1 picătură esență de rom pur nealcoolizat (se găseşte la magazine 
naturiste) 


Se macină migdalele făină (ideal cu blenderul cu lama în formă de S). Se 
adaugă în blender pudra de roșcove, vanilia și curmalele Medjoul. Se mixează 
1-2 minute, până se obţine un aluat lipicios ca o plastilină. Se lasă la frigider 


30 minute, pentru a putea fi modelat mai ușor. Se formează în palme mici 
bile, de mărimea unei vișine. 
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Reţete cu legume 


PIURE DE CARTOFI 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 30 minute pe foc 

Vârsta: 9-10 luni 

1 cartof fiert în coajă (dacă e bio — altfel, se curăţă) 

1-2 linguri lapte de migdale sau Supă clară sau zeama de ciorbiță 

puţin busuioc verde tocat/busuioc uscat/pătrunjel/mărar etc. — una dintre ele 
un praf de Sare verde 

Opţional: 1 linguriţă avocado sau câteva picături de ulei de măsline (din sticluța 
cu pipetă) 

Se pasează cartoful fierbinte cu furculița, se adaugă lichid până când se obține 
consistenţa dorită, se amestecă cu busuiocul (dacă e uscat, se zdrobeșşte între 
degete, pentru a deveni o pulbere fină) şi cu uleiul/avocado. 


CARTOFI CU SOS DE ROȘII 

Timp de pregătire: 5 minute spălatul sau descojitul cartofilor, 5 minute sosul și 
aranjatul în tavă 

Timp de preparare: 30 minute pe foc, 30 minute la cuptor 

Vârsta orientativă: 10 luni 

Cantitățile sunt pentru 4 porții (2 adulți, 2 copii mari). Ajustați, dacă e nevoie. 
1 kg cartofi bio 

750 ml piure de roşii 

2 căţei mici de usturoi 

1 linguriţă busuioc 

1 linguriţă cimbru 

1 linguriţă oregano 

1 linguriţă sare neiodată 

ulei de măsline presat la rece (din sticluţa cu picurător) 

Se spală cartofii și se pun la fiert în coajă. Dacă nu sunt bio, se fierb descojiți 


30 de minute, după ce apa a început să clocotească. Se scurg de apă, se taie în 


gJ 
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patru longitudinal și se așază în tavă sau în vas de Jena. 

Se toarnă peste ei sosul mixat la blender din: roșii, usturoi și sare. 

Se presară ierburile aromate. 

Totul se amestecă în tavă, cu mâinile proaspăt spălate. 

Se pune la cuptor 30 de minute la 170 de grade. 

După ce se scoate din cuptor, se poate pasa totul şi se omogenizează cu puțin 


ulei de măsline, din sticluța cu picurător. 


UȘURELE (CIUPERCI LA CUPTOR) 

Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 10 minute la cuptor 

Vârsta: 12 luni 

5 ciuperci champignon spălate 

Opţional: 

1 căţel de usturoi tăiat mărunt sau Sare verde 

1 lingură măgar sau pătrunjel proaspăt tocat 

Se spală și se taie mărunt piciorușele ciupercilor, se amestecă cu usturoiul și 
cu verdețurile. Se umplu ciupercuțele cu compoziţia asta, se pun în vas de 
Jena cu capac și se dau la cuptor 10-15 minute la 170 de grade. Se servesc ca 
atare sau cu mămăligă ori cu Broccoli simplu Ronţi-Cronți. 


BROCCOLI SIMPLU „RONŢI-CRONŢI“ 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 10 luni 

Am promis că povestesc cum i-am împrietenit pe cei 2P cu broccoli. l-am 
implicat în ceea ce urma să pregătesc. Pavel nu prea avea habar cum arată, 
dacă i-l tot servisem atâta vreme pasat și amestecat cu diverse... Am luat 


buchetul de broccoli în mână: 


— Ce-i asta, Pavel? 
— ?! Ce-i? 


— Broccoli. 
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A râs în hohote. Îl amuza cum sună. 

— Spune, „bro-cco-li“. 

— Bo...c...co...li! 3) 

— Ce e broccoli? 

— Un pomişol. 

- Da, aşa e, am intrat eu în joc, ușurată că mi-a dat o idee, habar n-aveam 
de unde s-o apuc, zău! Şi, uite, pomișorul ăsta mare are pomișori mici. Vrei 
să le facem duș? 

Am spălat 1 broccoli mare. Am rupt împreună bucheţelele de broccoli. 
(Am descoperit şi-o căsuţă de viermişor, pe care l-am botezat Max și aşa i-a 
rămas numele până în ziua de azi. Așa e broccoli când nu-l otrăvim cu chimi- 
cale: iubește pe toată lumea.) Le-am spălat din nou și le-am pus într-o sită, 
deasupra unei oale cu puțină apă care clocotea la foc mic. Am acoperit sita cu 
un capac, să stea la abur până se frăgezesc (cam 10 minute). Repet: la foc mic, 
nu flacără mare. 

Tulpina nu se aruncă. Se curăță de coaja tare, fibroasă, și se taie miezul 
sub formă de bețișoare subțiri. Chestia asta se numește Ronţi-Cronţi. Și e 
bună la gust, da. Şi suculentă. Ce, vouă nu vă dădea bunica voastră să ronțăiți 
cotorul de la varză, de exemplu? Ce bucurie și onoare era pe capul meu... 
Așa și cu cei 2P și Ronți-Cronţi. 

După 10 minute de stat pe oala cu apă care clocotește, am străpuns buche- 
telele de broccoli cu furculița și-am dat din cap, aprobator. Eu prima, Pavel, 
grav, imitându-mă. Furculiţa trebuie să pătrundă ușor în tulpina buchetului 
de broccoli. Să nu fie nici crocant, dar nici moale. 

Amănunt esenţial în reţetă! Ca să nu se îngălbenească broccoli: 

1. După ce s-a făcut, nu se lasă sita cu broccoli deasupra oalei, pentru că 
procesul de prelucrare va continua, chiar cu focul stins. Se răstoarnă 
imediat într-un bol, fără să acoperim. 

2. După ce a fost scos din sită, nu se acoperă cu nimic (există tentaţia asta, 
pentru a păstra totul cald). 

Se mănâncă cel mai bine în familie, adică împreună: se face un sos din 

ulei de măsline presat la rece, puțină zeamă de lămâie și usturoi zdrobit (nu 
puneţi mult, în stil mioritic, vă rog). Noi nu mai folosim sare la unele mân- 


căruri, dar dacă vreţi cu sare, să puneţi doar neiodată și procedați așa: după 
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5 minute de stat la abur, ridicați capacul de la sită, presărați puțină sare peste 
buchetele de broccoli și puneţi capacul la loc. 

Fiecare membru al familiei apucă de trunchi câte un copăcel de broccoli 
și-l bagă — mai în glumă, mai în serios — cu capul prin sos. Se mănâncă în 
tihnă, cu recunoștință, mestecând bine și privind admirativ unii la alții. 
Dacă simplitatea-i prea mare din prima, atunci însoțiți broccoli cu niște Ușurele 
(ciuperci la cuptor). Cei 2P preferă doi bulgărași de piure din cartofi aurii şi un 


castron de roșii dulci şi/sau castraveți fără coajă. 


== 


SUPĂ-CREMĂ DE ROŞII - fără foc 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 1 minut 

Vârsta orientativă: 8 luni 

1 roșie cărnoasă, dulce, dulce (altfel sunt foarte acide) crescută în soare 

YA căţel de usturoi sau o minusculă bucată de ceapă (verde) cât un bob de mazăre 
4 linguriţă Busuioc sau 4 frunze de busuioc proaspăt 

1 vârf de cuţit cimbru uscat 

Opţional: 

1 linguriţă ulei măsline 

1 ardei capia sau 1 gogoșar 

Se pun toate ingredientele la blender și se amestecă 1 minut. Se poate servi 
ca atare sau se amestecă în ea 2 lingurite de quinoa, de amarant sau de mei, 
fierte separat. 


SUPĂ DEASĂ (1) 

Timp de pregătire: 2 minute 

Timp de preparare: 10 minute 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

2 căni piure de roșii dulci (eu le pasez vara la blender și le congelez porționat) 
⁄2 ceapă mică tăiată foarte mărunt 


2 linguri pătrunjel verde tocat 


1 cană apă sau Supă clară (reţeta în Simplu 2) 
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5-6 linguri orez integral, fiert — pentru eficienţă, fierb 1 cană de orez şi folosesc 
o parte la supă, o parte la Orez cu lapte (reţeta în Simplu 1) 

Opţional: câteva picături de ulei de măsline, câteva fire de sare neiodată 
Piureul de roşii se fierbe împreună cu ceapa 10 minute, la foc mic. La final se 
adaugă pătrunjelul tocat și orezul integral, fiert separat. Se adaugă zeama 


caldă de Supă clară, dacă se doreşte o supă mai fluidă. Se amestecă ușor. 


= 


SUPĂ DEASĂ (2) 

Timp de pregătire: 2 minute 

Timp de preparare: 15 minute 

Vârsta orientativă: 10 luni 

2 căni piure de roșii dulci (eu le pasez vara la blender și le congelez porționat) 
2 căni apă sau Supă clară (rețeta în Simplu 2) 

1 cană quinoa rehidratată şi germinată (dacă se poate) 

v linguriţă busuioc uscat sau 6 frunze de busuioc proaspăt 

YA linguriţă cimbru uscat 

YA linguriţă oregano uscat 

Opţional: câteva picături de ulei de măsline, câteva fire de sare neiodată 

Se pune Supa clară la fiert împreună cu quinoa. Din momentul când cloco- 
tește, se micșorează focul şi se lasă acoperit cu capac încă 15 minute. Se 
opreşte focul și se lasă acoperit încă 10 minute. Se adaugă piureul de roșii, 
ierburile aromate și ingredientele opționale. Nu se mai fierbe. Se mai adaugă 


zeamă caldă de Supă clară, dacă se dorește o supă mai fluidă. 


MINIPIZZA 

Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 30 de minute la cuptor 
Vârsta orientativă: 8 luni 

1 dovlecel sau 1 zucchini 

1 roșie dulce și cărnoasă 


100 ml piure de roșii 


12 căţel de usturoi 
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1 ceapă mică 

VA linguriţă busuioc uscat 

4 linguriţă cimbru uscat 

1 linguriţă oregano uscat 

Se taie dovlecelul/zucchini rondele, de o grosime de 3 mm. Se pun rondelele 
pe hârtie de copt, în tavă. 

Se pregăteşte la blender sosul „pizza“: piureul de roșii, ierburile aromate, 
ceapa și usturoiul. Se pune câte o linguriţă de sos pe fiecare felioară și se 
uniformizează. 

Se pun la cuptor până prind o crustă și se rumenesc ușor — aproximativ 30 de 
minute la 170 de grade. 

Odată scoase de la cuptor, felioarele de minipizza se pot oferi bebeluşului și 
pasate, dar călduţe, nu fierbinţi. 


SUPA SCHIORULUI (supă instant sau „vegeta”) 
Timp de preggțire: 15 minute 

Timp de preparare: câteva ore, până la deshidratare completă 
Vârsta orientativă: de la 6 luni (strecurată) 

Bebelușii nu sunt schiori, dar mie mi-a venit ideea acestei supe în 
momentul în care cei 2P au început să petreacă 8 ore pe zi pe schiuri, așa 
că ăsta îi va rămâne numele. Este de fapt varianta instant a reţetei Supă 
clară din cartea Simplu 2. Este reţeta care a primit cele mai multe aprecieri 
dintre toate rețetele din Simplu 2. Este „băutura sărată“ preferată a celor 
2P. Când era bebic, Pavel obișnuia să bea peste 1 litru de supă clară pe zi. 
Cu supa asta am trecut prin „boala“ rotavirală (rotavirus) la 6 luni: am 
făcut-o extrem de concentrată şi n-am avut nevoie de săruri la pliculeţ 
sau de perfuzii. 

Se spală toate zarzavaturile şi se taie rondele cât mai subţiri (ca să se 
usuce mai repede). Nu faceţi foarte multă, pentru că nu folosim conser- 
vanţi și, dacă stă prea mult timp, e posibil să le mai placă și altor vietăți. Nu 
este nevoie de deshidrator neapărat. Se poate folosi cuptorul la tempera- 
tura cea mai mică. Se pun în tăvi. Se adaugă şi turmeric proaspăt, am scris 


în Simplu 2 despre acţiunea lui farmacologică în contextul acestei supe cu 
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valențe terapeutice. Dacă nu există decât praf de turmeric, atunci acesta se 
adaugă la final, în pulberea de supă, împreună cu puţină sare fină neiodată 
şi semințe de in. 

Se lasă câteva ore la cuptor (temperatura minimă, cu ușa cuptorului puțin 
deschisă) sau la deshidrator. Se verifică din când în când, până s-au uscat 
complet. Trebuie să fie tari, crocante. Se macină fie mai grob (ca un mălai), fie 
mai fin (ca făina). Pentru măcinat se poate folosi blenderul, pe uscat, sau 
mașina de tocat carne (cine are) sau o râșniță de cafea bine curățată, ca supa 
să nu prindă miros de cafea. 

Se poate pune în orice rețetă pe care dorim să o îmbogățim cu minerale 
(de obicei pun un vârf de cuţit în sosuri, supe, piureuri de legume, mămăli- 
guţă sau în apa în care fierb orezul, meiul, quinoa, lintea sau pe legumele la 
cuptor). Sănătate curată! 

Supa se prepară ca un ceai. Se pune la o cană de apă clocotită (200 ml) o 
linguriţă de amestec măcinat. Se acoperă și se lasă la infuzat până când are o 
temperatură potrivită pentru a fi consumată. Se poate strecura înainte de a fi 
băută sau se poate consuma ca atare. Dacă suntem în călătorie, la schi sau la 
săniuș, pun dimineaţa 4 linguri cu vârf de supă la 1 1 de apă în termos și las 


până la prânz. 


SARE VERDE (înlocuitor de sare, reţetă de la Laura Bâlint) 

Reţeta are la bază folosirea de plante cu conţinut ridicat de sodiu. Se proce- 
dează întocmai ca la Supa schiorului, dar se folosesc următoarele ingrediente 
(cantitățile sunt după gustul meu, descoperiți propria proporţie preferată 
între ingrediente!): 

1 elină, rădăcina și frunzele 

3-5 legături mărar 

3-5 legături leuștean 

3 lingurite cimbru uscat 

2 lingurite coriandru măcinat 


3 căpăţâni usturoi 


3 cepe 
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SUPĂ DE DOVLEAC ȘI DOVLEAC LA CUPTOR 

Timp de pregătire: 10 minute curățarea dovleacului, 5 minute pasarea legumelor 
Timp de preparare: 1 oră la cuptor 

Vârsta orientativă: 8-9 luni 

1 dovleac mic Hokkaido (aproximativ 1 kg) 

V linguriţă coriandru măcinat 

1 ceapă 

1 morcov 

1 felie ţelină sau 1 tulpină țelină verde 

1 căţel de usturoi 

Dovleacul se spală, se taie, se curăță de seminţe, se feliază. Dacă e bio, nu se 
curăță coaja, e comestibilă. 

Se presară peste el puţin coriandru măcinat. Se pune în tavă, la cuptor, 1 oră 
la 170 de grade. 

În timp ce se coace, se toacă ceapa, morcovul, ţelina, usturoiul şi se călesc în 
apă, apoi se lasă la înăbușit cu capacul pus, 15 minute, la foc foarte mic. 
Când e gatagcopt dovleacul, se pun într-o oală mare, ca să fie loc de mixat cu 
blenderul vertical de inox, următoarele: 

10 felii bostan Hokkaido 

1 litru Supă clară de zarzavat (sau apă). Reţeta supei, în cartea Simplu 2. Puteţi 
pune şi mai mult lichid, depinde cât de cremoasă sau de fluidă vă place să fie 
supa. Dacă puneţi foarte puţină, va fi o variantă de piure de dovleac. 
Legumele înăbușite. 

Se pasează toate, până se omogenizează. Pentru adulţi se adaugă și chili, 
piper, sare şi puțin ulei de dovleac presat la rece. 


SUPĂ-CREMĂ DE CARTOFI ROMÂNEŞTI 


La fel ca Supa de dovleac, dar cu cartofi fierți, în loc de dovleac la cuptor. 


DOVLECEI CU QUINOA 


Timp de pregătire: 10 minute 


Timp de preparare: 25 minute pe foc 
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Vârsta orientativă: 8-9 luni 

1 ceapă mică tocată 

1 căţel de usturoi zdrobit cu vârful cuţitului sau tăiat foarte mărunt 

1 dovlecel/zucchini tăiat cubuleţe 

| 5 linguri piure de roșii 
14 cană quinoa rehidratată 
1 legătură mărar tocat 
114 cană Supă clară (rețeta în Simplu 2) sau apă 
Se pune quinoa la fiert în zeama de Supă clară, 15 minute, la foc mic, cu capac. 
După ce a fiert, se oprește focul şi se lasă încă 10 minute cu capac, la înăbușit. 
În timp ce fierbe quinoa, se taie mărunt ceapa şi usturoiul și se călesc în 
puţină apă (nu în ulei!). Se adaugă peste dovlecelul tăiat cubuleţe și se înă- 
bușă la foc mic 10 minute. Apoi se adaugă piureul de roșii, mărarul și quinoa 
fiartă. Se mai lasă 5 minute la foc mic. Dacă e nevoie, se mai adaugă puțină 
Supă clară. Când este călduţă (sub 45 de grade), se poate adăuga opţional puţin 
ulei de măsline presat la rece, din sticluța cu pipetă și, opțional, Sare verde. 


% Dacă e nevoie, la final se pasează cu mixerul vertical de inox sau la blender. 


CIORBIŢĂ DE CASTRAVEŢI/DOVLECEI/ZUCCHINI 
Timp de pregătire: 15 minute 
Timp de preparare: 30 minute 
Vârsta orientativă: 8-9 luni 
500 ml apă 
| 50 ml suc de roșii nesărat 
5 castraveciori curăţaţi de coajă/1 dovlecel/1 zucchini 
Opţional: 
1 cartof mic sau 3 linguri orez/mei/quinoa nefiert 
2 morcov 
1 păstârnac 
1⁄2 gogoșar/ardei capia 
1 ceapă mică tocată 


1 căţel usturoi 


3 fire leuștean 


POFTĂ BUNĂ DE VIAŢĂ 


5 fire mărar 

Toate legumele și zarzavaturile se taie sub formă de cubuleţe și se pun la 

fiert împreună cu apa, ceapa și usturoiul, opţional cerealele, în ordinea 

următoare: 

e morcovii, cartoful sau cerealele — de la început; când încep să clocotească, 
se dă focul mic și se lasă 20 de minute; 

e apoi se adaugă castraveciorii şi ardeiul capia/gogoşarul, sucul de roşii şi 
se mai lasă 10 minute la foc mic. 

La finalul celor 10 minute se oprește focul şi se adaugă leușteanul, mărarul tocate 

și opţional câteva picături de suc de lămâie. Se acoperă și se lasă să se răcească. 


Dacă e nevoie, când a ajuns la temperatura la care poate fi mâncată, se 


pasează cu mixerul vertical de inox sau la blender. 
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Reţete cu cereale 
(a se revedea cum pregătim cerealele, 


Capitolul 3 — Diversificarea, pur şi simplu) 


TURTIŢE DE HRIȘCĂ 

(rețetă de la doamnele Elena Niţă Ibrian şi Mimi Walter) 

Timp de preparare: 5-10 minute 

Timp de pregătire: câteva ore la dospit, 10-15 minute la copt 

Vârsta orientativă: 10 luni 

făină proaspăt măcinată de hrișcă (cel mai bine încolțită, dar, dacă nu aveţi 
timp, merge și hrișcă negerminată) 

apă cât să se lege aluatul 

1 vârf de cuţit sare neiodată 

Se face un aluat ca de pâine și se lasă la dospit măcar 1 oră (deși nu crește ca 
aluatul din cereale cu gluten). Se formează turtiţe rotunde și nu foarte groase, 
care se coc direct pe plită, în tigaie (fără ulei) sau în cuptor. 

Se pot mânca goale, cu miere, cu Bunărel de susan (reţeta în Simplu 1), cu 


dulceaţă imunizantă de gutui sau cu Unt de fructe. 


CREMĂ DE CIOCOLATĂ PENTRU BEBICI (3) 

Timp de preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

1-2 linguri mei/amarant fiert (se poate fierbe o cantitate mai mare de mei și 
ce rămâne se folosește pentru părinți, pentru oricare dintre rețetele cu mei 
din Simplu 2) 

1 linguriţă pudră de roșcove 

1 vârf de cuţit vanilie naturală măcinată 


miere de salcâm sau 1-2 curmale sau caise deshidratate 


Se amestecă totul cu mixerul vertical, până devine o cremă fină. 
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TARTĂ DE CIOCOLATĂ FĂRĂ CIOCOLATĂ 

Timp de preparare: 15 minute 

Timp de pregătire: 20 minute la cuptor 

Vârsta orientativă: 10 luni 

1 lingură cu vârf pudră de roșcove 

1 lingură nucă de cocos rasă sau alune de pădure măcinate (atenţie, să nu fie 
râncede!) 

10 curmale fără sâmburi rehidratate (nu e nevoie, dacă sunt soiul Medjoul). 
Dacă nu aveţi, puteţi înlocui cu banană foarte bine coaptă, până face puncte 
maronii pe coajă (cu cât e mai coaptă, cu atât e mai dulce), sau piure din 
fructe uscate, mai ieftine — prune, caise etc. 

Va linguriţă pudră de vanilie naturală 

Opţional: 1 lingură cu vârf de cafea instant de cereale sau de fructe (gen Inka) 
Tarta are o consistență de mămăligă tare sau de griș cu lapte mai vârtos, nu 
înseamnă că e necoaptă, așa sunt toate prăjiturile făcute din cereale fără 
gluten. Nu vă așteptați să fie asemănătoare cu un pandișpan clasic din 
făină, ou, lapte și ulei. 

Se pune la îiimuiat 1⁄2 cană de mei, de seara până dimineaţa. Mi s-a întâmplat 
să uit și am făcut și fără să fie înmuiat, iese la fel, dar e mai nutritiv și mai 
sănătos să îl rehidrataţi și să îl spălați apoi bine. 

1-11 căni de apă sau suc de mere/struguri bio (sunt unele soiuri de mei care 
cer mai multa apă, altele, mai puţină). 

Se spală și se scurge meiul printr-o sită. Se pune la blender împreună cu 1⁄2 cană 
de lichid. Se mixează până se sparg toate boabele de mei. Se adaugă restul ingre- 
dientelor și se mixează în continuare circa 5 minute (depinde de puterea blende- 
rului) până iese un fel de pastă mai subţire sau un fel de sos mai gros. Sosul 
obținut se pune într-o crăticioară pe foc mic şi se amestecă cu un tel, pentru a nu 
face cocoloașe, până când se îngroaşă. Se ia de pe foc, se pune în formă și se mai 
dă la cuptor 20 de minute la 170 de grade. Se scoate din formă când se răcește 
bine de tot. Daca nu aveţi formă, puteţi pune într-o tavă și apoi tăiaţi forme mai 
mici. La final se poate adăuga (dar nu e obligatoriu) și un strat fin de Dulceață 
imunizantă de gutui, Dulceaţă de caise şi cătină, Mousse de ciocolată (vezi Tort Clara- 
finna) sau Glazură de ciocolată fără ciocolată (1 linguriţă miere, 1⁄2 linguriţă carob, 1 
vârf de cuțit vanilie naturală măcinată se amestecă și se unge tarta cu ele; după 


1 an se poate adăuga în această glazură și 1 linguriţă ulei de cocos). 
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BULZ VEGAN 

Timp de pregătire şi preparare: 30 minute pe foc 

Vârsta orientativă: 11-12 luni (se poate și mai devreme, dar „brânzeturile“ 
sunt prea concentrate proteic și solicită rinichii) 

1 ceașcă mălai 

2 cești apă 

2 -3 lingurițe brânză tofu/brânză nuci 

1 fir de mărar tocat 

1 vârf boia dulce 

1 vârf Sare verde 

câteva picături ulei de măsline 

câteva grăuncioare de sare neiodată 

Se face o mămăligă mică (cât doi cartofi medii) și mai vârtoasă. Dacă doriți 
sare, puneţi câteva grăuncioare de sare neiodată. Se lasă puţin la răcit și, 
când a devenit călduţă, se amestecă cu furculiţa 2-3 lingurițe de brânză tofu 
și câteva picături de ulei de măsline. Se poate folosi, în loc de tofu, brânză de 
nuci (caju, migdale). Se adaugă puţin mărar tocat, opțional puţină boia dulce 
sau un amestec de plante mediteraneene: oregano, cimbru, busuioc. Aveţi 
doar de câștigat dacă obișnuiți copiii cu plantele aromate. 

Eu am făcut brânza tofu în casă. Dintr-un litru de lapte de soia obțin 1-2 linguri 
de „brânză“. Când laptele dă în clocot, se pun puţină boia dulce, mărar şi 
câteva bobiţe de sare neiodată. 

lese o brânză portocalie. 

Din compoziţie se rup bucățele mici, se modelează în palmă sub formă de 


biluțe, o formă foarte atractivă pentru copii. 


BRIOȘE CU DOVLEAC 

Timp de pregătire: 5 minute, curățarea dovleacului 

Timp de preparare: 30 minute la cuptor 

Vârsta orientativă: 1 an (se poate și mai devreme, 10 luni, dar experiența mi-a 


arătat că e mai bine pe termen lung să întârziem folosirea cerealelor cu gluten) 


Ingrediente pentru 8 brioșe: 
2 căni (de 250 ml) cu dovleac (răzuit sau tăiat cubuleţe); am folosit dovleac 
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congelat, care devine zemos atunci când se dezgheaţă; dacă se foloseşte 
dovleac proaspăt, se adaugă 150-200 ml de apă 

5 linguri făină din fulgi de ovăz măcinaţi (nu cumpăraţi făină, măcinați voi) 
3 linguri cocos răzuit (dacă nu aveţi, atunci tot de fulgi de ovăz, deci în total 
8 linguri) 

1 linguriţă rasă de scorţişoară 

10 curmale rehidratate (câteva ore); dacă cei mici sunt obișnuiți cu zahăr sau 
dulciuri din comerţ, atunci va trebui să folosiți mai multe curmale, pentru că 
nu li se va părea — din păcate! — suficient de dulce) 

Opţional: 1⁄2 linguriţă vanilie naturală măcinată 

Se amestecă la blender 2 minute bostanul și curmalele. Se toarnă într-un bol, 
se adaugă restul ingredientelor și se amestecă cu mâna sau cu o lingură de 
lemn. Se pune compoziţia în forme de brioşe și se dă la cuptor 30 de minute, 
la 170 grade. 

Se servesc după ce s-au răcit, atunci se și întăresc. Copiilor mei le plac cu 
glazură de ciocolată (cea de la Tarta de ciocolată fără ciocolată) sau cu una dintre 
dulcețurile %e fructe prezentate la Reţete cu fructe. 

Important: brioșele au consistență de mămăligă tare, nu de aluat pufos, ca 
toate produsele de panificație cu care suntem obișnuiți. Nu înseamnă că nu 


sunt coapte. 


PUDDING DE GUTUI (SAU DE ALTE FRUCTE) 

Reţeta preferată din bebelușia celor 2P. Reduceţi cantitățile, dacă faceţi o 
probă sau doar pentru bebeluș. Cantităţile de mai jos sunt pentru o tavă. 
Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 45 minute la cuptor 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

1 cană mei crud sau amarant 

2⁄2 — 3 căni suc de mere sau apă 

3 căni fructe tăiate cuburi (mere, gutui sau caise) 

4 linguriţă vanilie naturală măcinată 

1 linguriţă scorțișoară 


20 curmale (eventual rehidratate și puteţi folosi la compoziţie apa în care au stat) 
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Meiul se lasă la înmuiat 12-24 de ore, se spală, se scurge și se pune 2-3 minute 
la blender împreună cu restul ingredientelor, până când devine o pastă. Se 
pune în tavă (de Jena sau de inox), cu o grosime de 1 cm, la cuptor: 40-45 de 
minute la 170 de grade. Se lasă apoi să se răcească, se servește cel mai bine 


după câteva ore. Consistenţa este a unui griș cu lapte mai ferm. 


CEREALE FĂRĂ GLUTEN LA MINUT 

Timp de pregătire şi prepare: 15 minute pe foc (la orez, 35 minute) 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

Se fierbe o ceașcă de orez/mei/quinoa cu 3 cești de Supă clară. Se pun peste ele: 

e piure crud/fiert de roşii dulci amestecate cu busuioc, oregano și puțin ulei 
de măsline 

e sos verde din lămâie, puţin usturoi şi/sau ceapă verde, mentă proaspătă, 
busuioc proaspăt, câteva fire de germeni, puţin ulei de măsline 


e Pesto de fistic (reţeta la preparate din nuci) 


LANŢUL SLĂBICIUNILOR 

Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 20-30 de minute la cuptor 

Vârsta orientativă: 9-10 luni 

150 g fulgi fini de ovăz integral (fulgi simpli, obţinuţi prin presare, fără zahăr) 
3 mere medii curățate de coajă, rase, amestecate cu puțină scorțișoară 
sau 

2 căni vişine fără sâmburi/caise/fructe de pădure (eu am la congelator) 
3 linguri stafide sau alte fructe uscate, tăiate cubuleţe 

3 linguri fulgi de cocos ras 

200 ml apă plată, suc de mere sau lapte vegetal 

1 linguriţă vanilie naturală măcinată 

5-6 curmale rehidratate (nu e nevoie, dacă sunt Medjoul) 

1 banană pasată, în loc de „grăsime“ 


Se amestecă toate ingredientele într-un bol, mai puțin fructele proaspete sau 


congelate (mere, vișine, caise, fructe de pădure). Se lasă aproximativ 30 de 
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minute, până când fulgii de ovăz şi de cocos absorb lichidele. Apoi se 
amestecă în compoziţie oricare dintre fructele menționate. Se pune în tavă, 
cu o grosime de 1 cm și se lasă la cuptor 20-30 de minute la 170 de grade. 
După ce se răceşte se glazurează cu oricare dintre următoarele: 

e Dulceaţă imunizantă de gutui 

e „Dulceaţă la minut“ din căpşuni sau din fructe de pădure: se pasează cu 


~ - j n l di T î EA < : £ WL S> 
B == cu Turculița 4-5 căpşuni sau 2 linguri 


re ŞI se amestecă cu câteva picături de miere 


° Ciocolată de bebici (1 sau 2). 
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Reţete cu leguminoase 
(a se revedea cum pregătim leguminoasele, 


Capitolul 3 — Diversificarea, pur şi simplu) 


SUPĂ-CREMĂ DE LINTE „SIMPLU“ 

Timp de pregătire: 10 minute (curățarea zarzavatului) 

Timp de preparare: 40 minute la foc mic 

Vârsta orientativă: 11 luni 

1 cană linte în prealabil rehidratată (minim 12 ore) şi eventual germinată. 
1 ceapă mare 

1 morcov mare 

1 rădăcină de pătrunjel 


1 felie groasă de țelină 


1 păstârnac 

câteva fire de sare neiodată 

3 căni apă sau Supă clară 

Se pune lintea la fiert, 40 de minute la foc mic, din momentul în care cloco- 
tește. În acest timp se taie toate legumele — mai puțin ceapa! — cuburi sau 
rondele. Se pun la fiert în ultimele 20 de minute. Ceapa se pune întreagă. Se 
lasă să se răcească puţin, se scoate ceapa (sau se lasă doar o mică bucată din 
ea) și se pasează totul cu blenderul vertical de inox, nu cu cel de plastic. Dacă 
se doreşte o consistență mai subţire, se adaugă apă sau Supă clară (reţeta în 
Simplu 2). 


SUPĂ-CREMĂ DE LINTE „MAI SIMPLU DECÂT SIMPLU“ 
Timp de pregătire şi de preparare: 40 minute la foc mic 

Vârsta orientativă: 11 luni 

1 cană linte în prealabil rehidratată (minim 12 ore) şi eventual germinată 
3 căni Supă clară (reţeta în Simplu 2) 


câteva fire de sare neiodată 
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Opţional: 

câteva picături de ulei de măsline presat la rece 

1 legătură pătrunjel verde 

Se fierbe lintea cu sarea, în zeama de la supa de zarzavat. Când se răcește 
pentru a putea fi consumată, se pasează şi se adaugă apoi câteva picături de 


ulei de măsline și o mână zdravănă de pătrunjel verde. 


SUPERMÂNCARE DE LINTE „SIMPLU“ (în continuare în topul 
preferințelor celor 2P) 

Timp de pregătire şi de preparare: 40 minute la foc mic 

Vârsta orientativă: 11 luni 

3 căni linte verde sau neagră (nu galbenă sau roşie, că se sfărâmă) în preala- 
bil rehidratată (minim 12 ore) și eventual germinată. 

1 căţel de usturoi zdrobit cu vârful cuţitului sau tocat la blender în apa în 
care urmează să fiarbă lintea 

72 linguriţă gimbru uscat 

4 căni apă sau zeamă de Supă clară (reţeta în Simplu 2) 

Opţional: câteva picături de ulei de măsline presat la rece și câteva fire de 
sare neiodată 

Se pune lintea la fiert în apă/Supă clară, împreună cu usturoiul și sarea. Când 
a început să clocotească, se micșorează focul, se lasă 40 de minute la fiert, cu 
capacul ușor ridicat. La final se opreşte focul, se adaugă cimbrul, se amestecă 
ușor și se acoperă total cu capacul. Când e gata de servit, se pot adăuga și 
câteva picături de ulei de măsline, din sticluța cu picurător. 

Se servește cel mai bine ca atare, cu salată sau legume crude (pentru vita- 


mina C, care ajută la absorbţia fierului din linte) și/sau cu mămăligă. 


CIORBIŢĂ DE FASOLE BOABE 
Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 1 oră 

Vârsta orientativă: 11 luni 


1 cană fasole boabe, rehidratată în prealabil, minim 12 ore 
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1 ceapă medie tocată 
1 morcov mare tăiat cuburi 
%2 rădăcină pătrunjel tăiată mărunt 
1 păstârnac tăiat mărunt 
Opţional: 
14 gogoşar sau 1⁄2 ardei capia (eu am la congelator, deja tăiat cubuleţe) 
1 felie de ţelină tocată 
sare neiodată 
3 linguri piure de roșii 
1 legătură leuștean 
1 legătură mărar 
1 legătură pătrunjel — toate tocate 
Se fierbe în clocot (15 minute cu capacul uşor ridicat) fasolea rehidratată în 
prealabil. Se aruncă apa și se spală. Se pune 1 litru de apă şi ceapa tocată şi 
se lasă din nou la fiert. După ce dă în clocot, se lasă încă 30-40 de minute la 
fiert. În ultimele 20 de minute se adaugă sarea şi zarzavatul: morcov, pătrun- 
jel rădăcină, păstârnac, țelină. În ultimele 5 minute se adaugă piureul de roșii 
şi gogoşarul (opţional). 
Se stinge focul, se lasă să se răcorească și se adaugă: leușteanul, pătrunjelul 


verde și mărarul, toate tocate. 


HUMMUS 

Timp de pregătire şi de preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 11 luni 

1 cană năut fiert (în prealabil rehidratat şi eventual germinat) 

1 cană susan 

suc proaspăt stors de la o lămâie mare 

1 cană apă 

puțină sare neiodată 

Opţional: 1⁄2 căţel usturoi, 1⁄2 legătură pătrunjel verde 

Se pun în blender în ordinea următoare: apa, sucul de lămâie, usturoiul, năutul, 
susanul și se mixează 2-3 minute, până când totul devine o pastă fină. Dacă 
e nevoie, se mai adaugă apă, având grijă în același timp să nu transformăm 
consistenţa din pateu în sos fluid. 
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PATEU DE LINTE „SIMPLU“ 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 40 minute la foc mic 

Vârsta orientativă: 11 luni 

1 cană linte galbenă sau roșie 

2 căni Supă clară sau apă 

YA căţel usturoi 

YA linguriţă cimbru uscat 

Opţional: 1 roșie dulce 

Se pune lintea la fiert, acoperită, 40 de minute la foc mic, din momentul în 
care clocotește. Se completează cu apă, dacă e necesar. Se lasă să se răcească 
şi apoi se pasează cu blenderul vertical de inox, împreună cu usturoiul și cu 


roșia. La final se adaugă cimbrul uscat și se amestecă cu furculița. Cimbrul 


nu se fierbe și nu se pune la blender, pentru că devine amărui. 
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AC/Ere CIP IVI ȘI SELLE 


Observaţii legate de laptele vegetal: 

1. Dacă nu aveţi un blender cu putere mai mare de 1 000 W, puneţi la 
început doar 50-100 ml apă și, după ce amestecați bine la până obţineţi o 
pastă, completaţi cu restul de apă sau cu ceai de anason. 

2. Strecuraţi prin tifon dublu îndoit până la 1 an. Folosiţi integral (dacă copilul 
agreează) după 1 an. 

3. Rehidrataţi nucile şi semințele câteva ore. Dacă se poate. 


LAPTE VEGETAL DE NUCI 
Nuci: migdale, caju - după 1 an!, macadamia, nuci românești, alune de 
pădure, pulpă de cocos 
| m Y4 cană nuci hidratate câteva ore 
300 ml apă călduță 
Pentru îndulcit: 1 lingură stafide sau 3 curmale sau 1 lingură miere de mană 
Opţional: oricare sau toate dintre ingredientele de mai jos (după 6 luni): 
1 banană pentru o consistență mai groasă 
| 1 vârf de cuţit vanilie naturală măcinată 
| 1 vârf de cuțit scorţişoară 
Se pun toate ingredientele în blender 2-3 minute. Până la 1 an se strecoară 
prin tifon dublu. De la 1 an se poate folosi integral. Se adaugă și puţin carob 


(pudră de roşcove crudă) pentru efect „cacao cu lapte“. 


| 

| 

LAPTE VEGETAL DE SEMINȚE 
(cânepă decorticată sau susan integral) — de la 1 an 

| Se poate introduce și mai devreme, desigur, la aproximativ 10 luni, dar nu e 
nevoie să puneţi presiune pe sistemul digestiv și nici pe rinichi. Puteţi însă 
folosi un vârf de linguriţă de seminţe decorticate de cânepă sau de in, chiar 


de la 10 luni, în piureul de fructe sau în smoothie. 
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De susan: 

1 lingură susan crud 

Y4 — W banană 

2-3 picături zeamă de lămâie (opţional) 
250 ml apă călduţă 

Se pun în blender 2-3 minute. Până la 1 an se strecoară prin tifon dublu. De 
la 1 an se poate folosi integral. 

De cânepă: 

v2 linguriţă seminţe decorticate 

200 ml apă călduţă 

Pentru îndulcit, puțină miere sau curmale 


Opţional: câteva picături de lămâie 


= 


PESTO -sos din fistic pentru paste fără gluten 

(paste din năut, linte, mazăre, quinoa, hrișcă, mei, sfeclă roșie, dovlecei, 
zucchini) j 

Timp de pregătire şi preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: 12 luni 

2 linguri fistic crud (neprăjit şi nesărat deci!) rehidratat 

1 roșie mică 

12 căţel usturoi 

W linguriţă fulgi drojdie de bere 

1 linguriţă suc de lămâie 

1 linguriţă ulei de măsline 

1 linguriţă busuioc uscat 

1 vârf de cuţit sare neiodată 

Fie faceți o cantitate mai mare la blender cu cupă, fie această cantitate mică o 
pasaţi cu un mixer vertical, până devine pastă. 


HIDROMEL 


Timp de pregătire: 5 minute 
Timp de preparare: 2 zile 


Vârsta orientativă: de la 15 luni, după ce ați testat toleranta la polen 
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1 borcan de 1 litru 

7 linguri miere 

1 linguriţă polen CRUD 

Se leagă borcanul la gură cu un tifon și se lasă la soare. Dacă e soare. Dacă nu, 
poate sta şi în casă două zile, până începe să fermenteze foarte ușor (cu cât stă 
mai mult, cu atât devine mai acidulat și la un moment dat chiar alcoolizat, deci 
pentru copii mici e de preferat să fie administrat cât mai proaspăt, când fer- 
mentaţia abia se simte). Se mestecă zilnic în borcan câteva secunde, de 2-3 ori 
pe zi, cu o lingură de lemn. Se trage în sticlă cu dop și se păstrează la frigider. 
Nu se bea rece, nu se bea după masă, el este de fapt o masă, dacă ținem cont 
de faptul că polenul crud este un aliment complet, concentrat proteic. 

Despre polen, proprietăţile nutritive şi valoarea terapeutică am scris și în 
cartea mea Simplu 2, în povestirea Lumină de cătină. 

Se ţine întotdeauna cont de timpii de digestie ai diferitelor grupe de alimente 
menționați la Capitolul 3, în secțiunea Combinații alimentare „corecte“, 
altfel iese o bolboroseală de toată frumuseţea și o să dăm vina pe Hidro- 


mel. Sau pe mine. Sau pe polen. 


SUC DE MĂCEȘE -DE LA 10 LUNI 

(paste doar strecurat prin tifon dublu sau triplu, nu prin altceva!) 

Timp de pregătire şi preparare: 5 minute 

Vârsta orientativă: de la 10 luni 

Y4 cană măceşe rehidratate sau proaspete 

250 ml apă sau Apă imunizantă de merișoare 

Opţional: miere, curmale sau stafide, ca îndulcitor 

Se pun la blender 2 minute și se strecoară DOAR prin tifon dublu sau chiar 


triplu îndoit. Perișorii măceșelor pot provoca altfel reacții alergice. 


COCKTAIL VITAMINA C 
(doar strecurat prin tifon dublu) 
Vârsta orientativă: de la 10 luni 


Idem Suc de măceșe, dar se folosesc: 


POFTA BUNA DE VIAŢA 


1 lingură măceșe 
1 lingură afine 


1 lingură cătină 


APĂ IMUNIZANTĂ DE MERIȘŞOARE 

(adaptare după o reţetă profilactică de la Dr. Doru Laza’) 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare (macerare): 10 zile 

Vârsta orientativă: de la 6 luni 

merișoare și afine proaspete 

Într-un borcan de 10 l, care se împarte în 5 părți egale, se pun 3 părți meri- 
șoare, 1 parte afine și restul apă. Se acoperă cu un tifon, se lasă la macerat 
10 zile în loc răcoros. Se bea apoi câte o cană de lichid (fără fructe) pe zi. De 
fiecare dată când se scoate o cantitate de lichid, se pune înapoi la loc aceeași 
cantitate de apă. Se bea zilnic, până când merișoarele devin albe (atât durează 
cura pentru profilaxia infecțiilor urinare și a litiazei renale — „pietre la rinichi“ —, 
dar și pentru detoxificarea şi implicit consolidarea pe cale naturală a siste- 
mului imunitar). 

Nu necesită refrigerare, dacă avem un loc mai răcoros: afară sau în pivniţă. 
Apa are damf de borş și gustul e acrișor, datorită concentraţiei de vitamina 


C. Nu vă temeţi, nu ați stricat nimic. 


' Dr. Doru Laza: Manual edenic de medicină naturistă profilactică şi terapeutică, Cluj-Napoca, 
Risoprint, 2011, p. 542 
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Reţete ocazionale 


1. Există dulciuri sănătoase și mai ales hrănitoare. Scopul, combinaţia și 
moderaţia să ne însoţească însă și atunci când e vorba despre dulciuri 
sănătoase, pentru a nu le transforma din sănătoase în nesănătoase, vezi 
Capitolul 5 — Un strop de precauție. 

2. Desertul nu se oferă „după ce mănânci tot“ sau „după ce mănânci măcar 
puţin“. Este o strategie cu efect de bumerang: în loc să preţuiască mânca- 
rea, copiii vor ajunge să o urască, deoarece este cea care îi desparte de 
„bunătăţi“. 

3. Desertul nu se oferă după masă, ci ca masă. Nu se combină niciodată 
dulce cu sărat la aceeași masă. 


Pentru imunitate puternică avem nevoie mai puțin de suplimente 
și mai mult de digestie impecabilă, în urmă căreia: (1) nutrienții 
(proteine, carbohidrați, grăsimi, vitamine, minerale, enzime) să fie 
absorbiți, asimilați şi utilizați, (2) detoxificarea organismului să se 
producă continuu prin tipul de alimente consumate, (3) echilibrul 
pH-ului (pe care un număr din ce în ce mai mare de studii îl 
asociază cu sănătatea, tinerețea şi longevitatea) să fie menținut. 
Combinatiile nepotrivite, mai ales dulce-sărat, precum şi 
masticația superficială împiedică cele de mai sus, duc la formarea 
unui mediu extrem de acid în interiorul corpului, făcându-l 


susceptibil la „boală“ şi la degenerare. 


TURTĂ DULCE PENTRU BEBICI (FĂRĂ FOC) 
Timp de pregătire: 10 minute 


Timp de preparare: 30 minute la frigider 
Vârsta orientativă: 11 luni 


POFTĂ BUNĂ DE VIAŢĂ 


4 curmale fără sâmburi, preferabil Medjoul 

50 grame făină de migdale (migdale măcinate cu râşnița de cafea, cu blenderul 
cu cupă sau cu blenderul cu lama în formă de S) 

1 linguriţă Miere „Turtă dulce“ No. 1 de la Apiarium (http://www.terraapis.ro) 
Se amestecă toate omogen, până când aluatul devine ca o plastilină. Se lasă 30 
de minute la frigider, apoi se rup bucățele mici și se modelează în palme turtițe 


sau bile de mărimea unei vişine. 


CIOCOLATĂ „BOUNTY“ 

Timp de pregătire: 10 minute 

Timp de preparare: 30 minute la frigider 

Vârsta orientativă: 12 luni 

1 avocado bine copt (ca să fiu sigură, le cumpăr crude, tari adică, și le pun 
într-o pungă de hârtie împreună cu o banană, să se coacă — am învăţat trucul 
ăsta de la Jamie Oliver și funcționează) 

3 linguri pudră de roșcove (carob) 

21 linguri miere cremoasă 

1 linguriţă vanilie naturală măcinată 

1 lingură unt de cocos 

2 linguri cocos răzuit — înmuiat 20 de minute în puţină apă călduţă (nu fierbinte!) 
Se pasează avocado cu furculița și se încorporează treptat restul ingredientelor, 
mai puțin cocosul răzuit. 

Se scurge cocosul, se stoarce bine de apă și se amestecă cu 1⁄2 linguriţă de 
miere (de preferat cremoasă). 

Pe o folie de plastic (variantă nu tocmai sănătoasă), pe o hârtie de copt sau pe 
o folie de silicon se presară cocos răzuit uscat. Peste el se așază cu o lingură, 
în formă de dreptunghi, cu lățimea de aproximativ 5-7 cm, compoziţia din 
avocado și pudra de roșcove, în strat de 0,5 cm grosime. 

Se pune deasupra, pe mijloc, longitudinal, cocosul rehidratat şi modelat sub 
forma unui baton care are lungimea egală cu cea a dreptunghiului de ciocolată. 
Se rulează apoi cu grijă cele două capete ale foliei de plastic, așa încât să 


rezulte un rulou. 
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DIVERSIFICAREA, PUR și SIMPLU 


Se pune la congelator 1 oră, până se întărește suficient ca să poată fi tăiat 
felioare groase de 1 cm. 
Se păstrează (dacă mai avem ce) tot la congelator. 


= 


TARTĂ PREMIANTĂ 

Timp de preparare: 10 minute 

Vârsta orientativă: 10-11 luni 

Se pun la blender (de preferat cu lama în S, dar se poate și la cel cu cupă) 
şi se mixează: 1 lingură de fulgi fini (de porumb sau de ovăz) sau 1 lingură 
de hrişcă sau 1 lingură de seminţe de in și 2-3 curmale (ideal Medjoul). 
Opţional: puţină vanilie naturală măcinată şi 1⁄4 linguriţă de pudră de 
carob crud. 

Se pune compoziţia într-un inel de inox cu diametrul de 5-7 cm și se presează 
cu lingura, pentru a nivela. Acesta e „blatul“. Se lasă inelul și se adaugă 
celelalte straturi: 

Primul strat: Dulceaţă de caise și cătină 

Al doilea strat: mere crude răzuite sau pasate, amestecate cu puțină scorțișoară 
Variantă: blatul poate fi realizat și din Marţipan (reţeta în Simplu 2) 


TORT SUPERCALIFRAGILISTIC -LA MULŢI ANI PENTRU 1AN! 
(adaptare după o reţetă originală de Mimi Walter) 

Timp de pregătire: 20 minute 

Timp de preparare: 1 zi şi 1 noapte la frigider. Cu cât stă mai mult, cu atât mai bun devine 
Vârsta: aniversarea de 1 an, doar dacă tolerează caju 

Reţeta este imposibil de ratat, incredibil de simplu de realizat şi mai puțin 
solicitantă pentru sistemul digestiv, în speță pancreasul greu încercat al 
copilului și al adultului modern. 

Blat pentru tort, 8 porţii: 

15-20 de curmale fără sâmburi puse la înmuiat 24 de ore, la frigider, în 
foarte puțină apă, cât să le acopere până la jumătate, nu complet, în vasul 


în care se află. Se pun în apă, să nu obosească blenderul, şi se țin la frigider, 


să nu fermenteze. 
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Se mixează a două zi (a óæenaer cu apa li! care au scad, se scvua pasca 
obţinută din blender sau din blenderul cu lama în S și se combină cu o 
jumătate de cană de fulgi fini de nucă de cocos, cât să lege totul într-o 
„cocă“ . Dacă aveti curmale Medjovl, nu e nevoie de hidratare. Se mixează 
direct, împreună cu cocosul ras. Se întinde „coca“ într-un inel de tort. 
Crema - se întinde uniform cu o lingură peste blat și se lasă la frigider 
câteva ore. 
250 g caju pus la înmuiat 12 ore la frigider, în apă, fix cât să îl acopere. 
După 12 ore se strecoară prin sită și se mixează la blender (sau cu mixerul 
vertical) împreună cu 3 linguri de cacao crudă (că nu e așa amară ca cea 
prăjită — același lucru e valabil şi la carob, care trebuie să fie dulce, nu amar) 
sau cu un amestec din 112 linguri de cacao — 1% linguri de carob. 
e 1-2 linguri unt de cocos 
e miere de salcâm după gust, dar să nu facem crema prea dulce: amăruiul 


ciocolatei completează desăvârşit dulceaţă concentrată a blatului. 


% 


TORT CLARAFINNA -LA MULŢI ANI PENTRU 1AN! 

Timp de pregătire: 5 minute 

Timp de preparare: 1 oră la cuptor 

Vârsta: de la 9-10 luni 

Blat (va avea consistență de mămăliguță). Se pun în blender: 

1 cană mei crud, hidratat în prealabil 

1 cană quinoa crudă, hidratată în prealabil 

(se poate folosi doar mei sau doar quinoa, nu trebuie neapărat amestecate) 
2 mere dulci fără coajă și fără cotoare 

1 banană sau încă 2 mere dulci 

15 caise uscate, rehidratate în prealabil 10-12 ore 

3 căni lichid (apă, suc de mere, suc de struguri sau lapte vegetal îndulcit cu 
curmale sau cu sirop crud de agave) 

1 linguriţă vanilie naturală măcinată 


Opţional: 1 lingură pudră roșcove și 1 lingură „cafea“ instant de fructe sau 


de cereale, dacă se dorește blatul de „ciocolată“. 


Se mixează în blender până când devin o pastă omogenă. Se pune comp 
ţia rezultată în tavă (iese o grosime de 1 cm într-o tavă format A4). Se las 
cuptor 1 oră, la 170 grade. După ce se scoate, se lasă câteva ore la rece, s 
întărească. La final va fi că o mămăligă mai vârtoasă. Nu înseamnă « 
necoaptă, ci așa a fost gândită. 

Crema: Mousse de ciocolată 

2-3 avocado (depinde cât de gros se dorește a fi stratul de ciocolată) 
Pentru fiecare 1 avocado se pun '4 linguriţă vanilie praf, 1-2 linguri m 
(cremoasă, preferabil), 2 linguri praf de roşcove sau, pentru savoare „moc 
1 lingură pudră de roşcove și 1 lingură cafea instant de cereale sau 1 ling 
cacao şi câteva picături de esență de rom pur, nealcoolizat (opțional). 

Se amestecă toate ingredientele cu blenderul manual sau se pasează ł 


bine, bine cu furculița, până când totul capătă consistenţa unei maionez 


Intermezzo fructat: între blat şi crema de ciocolată se poate adăuga un 


subțire de ceva fructat, acrișor și parfumat, de exemplu oricare dintre ur 
toarele: pastă de vișine, pastă de caise, pastă de afine, pastă de orice 
fructe de pădure (pasta se obține din fructele puse la blender și eventual 
nu neapărat amestecată cu puțină miere cremoasă). După ce se adaugă p 
blat stratul fructat, se lasă la rece de pe o zi pe alta. Crema de ciocola 


păstrează la rece şi se adaugă cu puțin timp înainte de servire. 


Se mixează în blender până când devin o pastă omogenă. Se pune compozi- 
ţia rezultată în tavă (iese o grosime de 1 cm într-o tavă format A4). Se lasă la 
cuptor 1 oră, la 170 grade. După ce se scoate, se lasă câteva ore la rece, să se 
întărească. La final va fi că o mămăligă mai vârtoasă. Nu înseamnă că e 
necoaptă, ci aşa a fost gândită. 

Crema: Mousse de ciocolată 

2-3 avocado (depinde cât de gros se dorește a fi stratul de ciocolată) 

Pentru fiecare 1 avocado se pun 14 linguriţă vanilie praf, 1-2 linguri miere 
(cremoasă, preferabil), 2 linguri praf de roșcove sau, pentru savoare „mocca“: 
1 lingură pudră de roșcove şi 1 lingură cafea instant de cereale sau 1 lingură 
cacao şi câteva picături de esență de rom pur, nealcoolizat (opțional). 

Se amestecă toate ingredientele cu blenderul manual sau se pasează bine, 
bine, bine cu furculița, până când totul capătă consistenţa unei maioneze. 
Intermezzo fructat: între blat și crema de ciocolată se poate adăuga un strat 
subțire de ceva fructat, acrișor și parfumat, de exemplu oricare dintre urmă- 
toarele: pastă de vișine, pastă de caise, pastă de afine, pastă de orice alte 
fructe de pădure (pasta se obţine din fructele puse la blender şi eventual, dar 
nu neapărat amestecată cu puțină miere cremoasă). După ce se adaugă peste 
blat stratul fructat, se lasă la rece de pe o zi pe alta. Crema de ciocolată se 


păstrează la rece şi se adaugă cu puțin timp înainte de servire. 


„Am scris Diversificarea, pur și simplu cu gândul la noi, mamele, bunicile şi 
copiii acestui Pământ. 
Am scris-o dintr-un context de abundență, nu de lipsuri: consider că am fost 
cu toții creați ca fiinţe care au la dispoziție toate mijloacele, toate cunoștințele 
și toate capacitățile pentru a se dezvolta și pentru a trăi frumos și sănătos. 
Nu ducem lipsă de cunoștințe, nu avem nevoie să ne umplem mintea, 
precum o căldare, cu informaţii. Trebuie doar să ne reamintim cine eram 
înainte să ni se spună cine trebuie să fim. Pentru a evolua nu e nevoie să ne 
comparăm, să ne separăm, să ne evaluăm, să ne cocoțăm pe piedestaluri, 
ci să ne completăm și să ne sprijinim reciproc.“ 

CRISTELA GEORGESCU 


„Este o operă de artă făcută cu focalizare și hotărâre, cu o energie tip laser, 
combinație de ştiinţă și artă, care tascinează de la primele pagini (pentru Că 
energia scriitoarăi se percepe direct, dincolo de cuvinte). 

Este ca o mâncare «haute-cuisine» preparată la un restaurant de 4 stele Michelin. 
Prezentarea este impecabilă, ingredientele sunt foarte proaspete şi de o calitate 
superioară, personal alese de Chef (Cristela s-a documentat extraordinar de 
bine, susținându-și argumentele cu date științifice și experienţe ale altor tera- 
peuţi); armonizarea gusturilor, aromelor și culorilor este creativă și inovatoare, 
cantitatea prezentării este suficientă (nici prea puţin, dar nici prea mult). 

lar rezultatul final, integrarea tuturor eforturilor, este trăirea pe care o 
putem obţine doar când audiem o Simfonie interpretată de o orchestră 
celebră: vibraţie pură.“ 

SORINA SOESCU 


